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ନତ୍ସୂଇଛି । ବସ୍ବାରଚଚ୍ଚ। € ବସ୍ମାୟ଼ାମ ପ୍ରଭ୍ତତ୍ତ କର୍‌ବାଲୁ ଗବଲ୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥୁୟ- 
ବ୍ରନ୍ଧ୍ରିନ ସମ୍‌ ଵର ପ୍ରାଥମିକ ଜ୍ଞନ ସମସ୍ତ ଙ୍କର ଥିବା ଆବଶ୍ଯକ । ଶସ୍ବାର୍‌ 
ସନ୍ତ୍ର କଣ ? ଭାହାର ରକ୍ଷଣ ଯୀଳନ ଓ ଜ୍ଲ୍ନଭ ନମନ୍ତେ କଣ୍ଠ 
କରଭୁବାକ୍ସ୍‌ ଚହବ ଢାଂ ସରୁ ଜାଣିବା ମ୍ରବଭ୍ଯକ ଚଲାକର କର୍ଜ୍୍‌ବ୍ଯ । 
ଭାହାହେବଲ୍‌ ଣାସୀର୍‌ିକ ଅସଂୟ୍ତଜହଇଂର୍‌ ଛକାଣ ଭଥା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସଂରକ୍ଷଣ 
ଜୟଯୁକ୍ତ ଭ୍ଵବବର ଚହାଇଥାଏ । ଏହ୍ନ ସଲ କାରଣରୁ ଶସ୍କୀର୍‌ ଛଜ୍ଞୀନ, 
ସ୍ଵାଧାର୍ଣ ସ୍ପାସ୍ଥୟ ରକ୍ଷ, ଅଇଂଗ୍ଟଲନା ଓ ସ୍କାଳ, ବଢ୍ବାଳନ, ଶୟନ ପ୍ରଭ୍ବଭ୍ର 
ସ୍ବାଧାରଣ ଚଦିନହନ କର୍ତି୍‌ବଯ ବଞଷ୍ୟୃରେ, ଶସ୍ବାରଚଚ୍ଚ। ଅଭ୍‌ଖ୍ମସ 
କରୁଷ୍ବିବା ବପକ୍ତି ଯାହ୍ରା ଜାଗିବା ଆବଶ୍ଯକ ଭାଦ୍ବା ଏହ୍‌ ପୁ ସ୍ତ କରେ 
ଉଣ୍ଢା ଅଧ୍ଧ୍‌କ ପରର ମୀଣରେ ବଯବଭଦୂ ର୍‌ ସବମ୍ବଭବ୍ର ଛଷ୍କାର ଭ୍ଵାବବର୍‌ ବଞ୍ଚିଭ 
ବହବୋଇଅଛୁ । ଏହ୍ବା ଛଡ଼ା ନବ୍ରଵତ୍ଚି୍‌ଭ “ନଭ୍ତବାର୍‌ କ୍ୟାଯ୍ଳାମସ୍ରଣାଲୀଂ୬ 
ବ୍ରସ୍ଟିଯ୍ଭବର ଛସ୍ତୁଭ ଭ୍ଵ୍‌ବଚର୍‌ କହ୍ରାଯାଇଅଛି । 


“ନଭ୍ଛବାରଂ”” ବ୍ୟାଯ୍ବାମସ୍ରଣରାଳୀ ଓଉଣାରେ ସୂଯର୍‌ଚଭ । ଜ୍ଳଲର୍‌ 
ୟ୍ପୁର୍‌ପଞ୍ଜୀ © ସବହ୍ର୍‌ରେ ସଦ୍ବସ୍ତ ସ୍‌କ୍କସ୍ବ ସ୍ଥ, ଯୁବକ ଭଥା ସାଧାରଣ୍ଡ 
ଛଛ୍କାର୍‌ ଅଭ୍ଯାହ୍ନ କର୍‌ ସୁଦଦର ଫଳ ଲାସ୍‌ କରଅଛନ୍ତୁ । ସୁଦୁର୍‌ 
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ବସଇଂବଦଗି, ମାକ୍ରାଳ ଓ ବଦ୍ଧାର ଅଞ୍ଚଲଚ୍ରର ମଧ୍ଚ ଅବନେଚ୍ରକ ଏହାର୍‌ 
ଉ୍ପକାଭଭା ଉ୍‌ୟଲ୍‌ର୍‌ର କର୍‌ ଏହାଲୁ ଅଭ୍ୟାସ କରନ୍ତ । ମୋହ ଉଷ୍ଭରେ 
ଆମ୍ମଦେଧର ସାଧାରଣ୍ଢ ଜଳବାୟୁ , ଚଲାକଙ୍କର୍‌ ଅବସ୍ଥା, ସବୟରସୀଭ ଓ 
ଖାଦ୍ରଯଲୁ ଚନଇ ଏହୁ ପ୍ରଣାଳୀ ଉପଯୋଗୀ ଓ ଜ୍ଷୟୁକ୍ତ ବବାଲ 
ସ୍ଵାଧାର୍‌ଣ୍ଢରେ ଏହ୍ନା ପ୍ରଚଳଭ ଚଦ୍ଲାଇ ପାର୍‌ଅସ୍ତ । ଏକ୍ବୀ ସ୍‌ପ୍ତସ୍ଠ୍‌ କମା 
ଅର୍ଥ ସ୍ପାଯେକ୍ଷ ନୁହେ ପ୍ରସ୍ଥ ଯେପର୍‌ ଛଜ୍ଞ୍ଵନସମପୂଭ ଚସ୍‌ପରି ସର୍‌ଲ 
€ ମ୍ନୋମୁଗ୍ଧକର । ସୁଭଟ୍‌ଂ ଉ୍‌ଷାବଦୟୃ € ଆଦରର୍ଣୀୟ୍ୃ ଚହ୍ରାଇ ଦେଶ- 
ବ୍ରଦେଣରେ୍‌ ଆଦୂଭ ଓ ପ୍ରଶଂମ୍ବଭ । ଅବନକ ସ୍କ ଲ, କଲେଜ © ସାଧାରଣ 
ଅନୁଣ୍ପାନରେ ଡଲପରି ଛଭ୍ରବାର୍‌ ଅଭ୍ଯାସ କଗ୍‌ଯାଇ ସୁଫଳ ଲାଭ୍‌ 
ବହ୍ବୋାଇଅଛୁ । ବଉଦ € ଆଠମଛିକ ଚଷ୍ଟାଃଚରେ ସମସ୍ତ ସ୍କ ଲମ୍ମାନଙ୍କବର୍‌ 
ଏହ୍ନା ଵାଧଭାମୂଲକ ଦ୍ଵବରେ ପ୍ରରଲଭ । ସୁଭଗ୍‌ଂ ଏହ୍ନାର୍‌ ଜ୍ପଷକାରିଭା 
ବ୍ରୱଯୂରରେ ସତ୍ତନ୍ଦୀଳ ବହ୍ଧବା ଲସ୍ପାବୟୋଳନ । ଏହୁ ଛଭବାର ଅଭ୍ଯାସ୍‌ 
କଚଲ୍‌ ଭଦ୍‌ସ୍ମ୍‌ବବଧ ଯାହ୍ବା ଯାଦ୍ବା ଜାଣିବା ଉଚଢ ଭାହ୍ରା ମଧ ୟାଞ୍ଚଳ 
ଢ୍‌ବରରେ ଏହ୍‌ ପୁସ୍ତକବର ବସ୍ତିଭ ବହବାର୍‌ ରେଷ୍ଟ କଟ୍‌ଯାଇଅଛୁି । 

ଏହୁ ପୁୟ୍ତକର୍‌ ପାଣ୍ତୁଲ୍‌ଥି ଅଭ୍ୟନ୍ତ ଆଦର € ଅନୁଗ୍ରହ୍ଧ ସହ୍ଵକାରେ 
ଦେଖ ପୁକାଷ୍ପଦ ରଵୟୁକ୍ତ ଲକ୍ଷ୍ମନାଗ୍‌ୟୃଣ ପଞ୍ଜୁଳାୟୁକ ଏହ ବଚ ଇ.୨ 
ଡାକ୍ତର କଳଵ୍ନଦ୍ବାସ୍‌ ଘଞ୍ଜିନୀୟୃକ ଏହୁ. ଛକ, ଡ଼ ମି ଏଚ, ଓ ଡାଲ୍ତର୍‌ 
ଶ୍ରରଭୁଚକ୍ର ମିଣୂ ଏଲ୍‌ ଏମ ପି. ସୋଚେ ପୁସ୍ତକସମ୍‌ଧ୍ଦର ବହୁ 
ହୁଲଲବାନ ଉପଦେଶ ଓ ଅଭମ୍ମଭ ବଦଇ ଉସ୍ଲାହ୍ୁଭ କର୍‌ଅଛନ୍ତି । ସେ୍‌ୱୁ 
ପାଇଂ ନ୍ଦ ବମ୍ବମାନଙ୍କ ର୍‌ ଏବଂ ଚଯଉଁ ମବହୋଦଯ୍ଠ ଗଣ ବହ୍ଧୁ କଷ୍ଣା ସ୍ବୀକାର 
କର୍‌ ଏ ପ୍ତନ୍ତକାବର୍‌ ଉ୍‌ଚ୍ଚ ମଭାମଭ ଦେଇ ଅଛନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ 
ସ୍ଵଦ୍ନାନୁ ଭୁଭ୍ତ € ବହ୍ସହ ଭୁଲ୍‌ ଯାର୍‌ବ ନାହୁଁ । 

ନ୍ରବ୍ରାର ବ୍ଯାୟାାମ ମ୍ରଗ୍ର୍‌ର ପ୍ରଥମ ଜ୍ଦ୍ଯମ୍ବ ଚଦବଲ ସ୍ବରଲ 
ସମ୍ଦୃହ୍ଧରେ ଭାଲୁ ୟଚଳଭ କରବା ଯାଇଁ କଡ଼ ବାଧା ବରସ ସହୁବାକୁ 
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ର୍ନ 


ଯଢ଼ଥ୍ବଲା । କନ୍ତ ଓଲଲସଂଦ୍ଧ ଦ୍ାଇ ସ୍କ୍‌ଲ୍‌ର ୟଲ୍ଦ ଷ୍ଟାଭା ଶ୍ରିକ୍ଷାନୁଗ୍‌ଗୀ 
କମ୍ମିଦାର ୟୁକ୍ତ ଦାଗରଖ୍ୁ ପଞ୍ଜୁନାଯୂକ ନଭ୍ତବାର୍‌ର ଜୁଜ୍ଵଲ ଭବ୍ରଷ୍ପ୍ଯଭ- 
ଆଶା କଲ୍ଫନୀ କର୍‌ ଭାଙ୍କ ସ୍କୁଲ୍‌ରେ ଭାଲୁ ବାକ୍ଯଢା ନୁଳକ ଦ୍ଵାବରରେ 
ଯୟରଇଲନ କଟ୍‌ଇ ମୋଚଭେ ସସହୁ ଦାଧାକ୍ରପ୍ନ ସମ୍ବପୂରେ ଯେଉ୍‌ ଉସାହ 
ଓ ସଦ୍ବାନୁଭୁକ୍ତ ବଦଖାଇ ଅଛନ୍ତି ଭାର୍‌ ଫଳରେ ନଭ୍ରବାର ଆକ 
ଏବଦଭେଦୁର୍‌ ଅଗ୍ରସ୍ସର୍‌ ହ୍ରୋଇଅଛି । ବସଥୁଷାଇ ମୁଂ ଭାଙ୍କଠାରେ କୁଭନ୍ଧ । 


କଳ 
ଧୂ ୭ ¦ ଶୀ ରାଧାଶ୍ଯାମ ଦାସ 1 
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'%୯୧୯୭୯୬୯୭-୩୪୩୯୪୫୬୩୯୯୩୭୩୯୨୩୨୩୯୯୩୨୩୪୪'୪୩୯୬୯୭୩୭୩୨,୩୭୩୭୬୩୭୩୭୩୭୩୯୩ 
୍୍ନ୍କଷ୍ୟଙ୍୍ଖ୍ମତାରୂଖୁତ୍ତତଃାାତ କଶତତସ୍ତକୂ୍ୟାା୍ୟଣଣ୍ଡ୍ତ 


୨୩୫ ତ⁄୩୭ଫ୩୭ତ୭ଜଟ଼ତତତତତ୍ତଂ୫୧ 


ଓଲସିଂହ୍ଧ ଦହାଇ ସ୍କ ଲ୍‌ର ପ୍ରଭ୍ରଷ୍ଣାଭା ଶିକ୍ଷାନୁଟ୍‌ଗୀ 
ଖୀ ଦାଗର୍‌ଥୁ ଯଞ୍ଜୁଳୀଯୃକ । 
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ମର 
ପ୍ରଥମ ପରିଚ୍ଛେଦ । 
ଶସ୍ଵର-ଛଜ୍ଞାନ ସମ୍ବର୍ଵୀସ୍ବ ସାଧା ର୍‌ଣ ଜ୍ଞଇବୟ ବସ୍ଷସ୍ 
(୧୩୩॥୫1 1:10+ମୁୟୈୁ୧ ୦୮ 2)୮୫୦100.;* &1 .\ 114.0011)7) 
ଗିସ୍ଵୀର୍‌ ଵ୍ଞୀନ-¬ ଅସୁ, ମାଂସଧେଗୀ, ରଲ୍ତ, ନଶ୍ବାସ୍ୟ୍ରଶ୍ବାସ୍‌, 
ମରିଯାକ, ବହୁଗମନ, ଚର୍ମ, ଳାଢ଼ୀ ୧ 
ର୍ଦ୍ବ ଭୀୟ୍‌ ପରିଚ୍ଛେଦ । 
ଅଙ୍ଗଗ୍ଭଳନା ମସମ୍ବତୀୟୁ ସାଧାରଣ ଜ୍ଞରବ୍ୟ ବିସମ୍ବ । 
( 06161481] ];1)୦୩୮]୯୦୯ ୦୯ ୦1 ])1);୮81081 ୦11111"6„ ` 


ସ୍ବାସ୍ତୁଥ ଅଙ୍ାଗ୍ବଲଳା ବା ବସ୍ାୟ୍ାହ ଶସ୍ୀରଚଚ୍ୀକ ବ୍ଯାୟୁଣ, 
ବଖଲ, ଅଇଂଗ୍ଲଲନାର୍‌ ନୁ ଦ୍ଦେଶ୍କ ମନୋନବେଶ, ଅଇଂଗ୍ୁଳନା କଲ 
ମ୍ଥକାର୍‌ ବହବା ଜ୍ଠଭ, ଅଇଂଗ୍ଟଳଳାର ସମ୍ମଯୁକ ଅଇଂଗ୍ଟଲନାର ସ୍ଥାନ, 
ଅଇଂଗ୍ଵଳନାର ପରମ୍ାଣ, ଅସିଂଗ୍ଭଲନା ଓ ବାୟୁ ସାଧନା, କାସ୍ଥ ବା 
କମର ମଞ୍ଛ ଅଇଂଗ୍ୁଳନା ଓ ୧ପାଞାକକ ଅଇଂଗ୍ଟଲନା ଓ ଗଗସ୍ବାର୍‌ 
ପରମାପକ ଳକ୍ମା ର 2୬୩ ୪୧୭ 
ଭ୍ୀୟଠ ଘର୍‌ଚ୍ଛେଦ । 
ମ୍ଫାଳ ସ୍ତ୍ରେଳଳ ଓ ଶୟ୍କଳ ସମ୍ବ୍ଧେ ସାଧାରଣ ଜ୍ଞାତ ଵଷଯ୍‌୍‌ । 
( 0671] 1:10+%160 96 ୦1୩ 0811, {000 &10 8167, ) 
ସ୍କାନ, ଖାଦ୍ୟ ଛେନାଳାଘ୍ରୀପ୍ୁ, ରର୍ଚିଜାର୍ରୟୁକ ଶର୍କଗ୍‌ କାଭୀପୃ, 
ଲ୍ଵଣ ଜାଦୀୟୂ, ଜଳଳାଦ୍ରୀଯୃକ ଖାଦ୍ଯସ୍ୀର୍‌ ବା ଭାମିନ୍‌ ଜାପ୍ରୀୟୃ 
କ, ଖ୍ଟଗ, ଘ ଙ ଉଯାଦାନ € ଭହିଁର୍‌ ଚାଲ୍‌କା, ନଭଯରଏବଦ୍ାର୍ଯ୍ଯ 
ଖାଦ୍ଯ ସଚ୍ଚଳକ ଗୃଜୁଳକ ଡୀଲ୍‌, ଦୁଧ ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ତା, ଛରଗ୍‌ନିସଷ 
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+ ଷଟଂ 
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୨ତ଼ଏତଖରଖତାଜେଧରାଳତତାୋୀତାନ୍ୟକେବନୀା୍ତତାତନ୍ତଃ 


¦ ଲ୍ର୍‌ ୟରଭଣ୍ଗାଭା ଶିକ୍ଷାନୁଗ୍‌ଗୀ 
ଜ୍ମୀ ଦାଗର୍‌ଥ୍ ପଞ୍ଛଜୁନାୟ୍ୁକ । 


ଏିଲସିଂଦ୍ଧ ଦ୍ରାଇ ସ୍କ ଲ୍‌ର 
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ମୁରୀ 


ପ୍ରଥମ ପରିଚ୍ଛେଦ । 
ଶର୍ଦିର୍‌-ବଞ୍ଞାନ ସମ୍ପର୍ଧୀୟୁ ସାଧାରଣ ଜ୍ଞଢବ୍ୟ ବସ୍ଷକ୍ଠ 
(0616) |] 1101 06 01 1113'820100; % 810. .\ 1 4101)1)) 
ଶ୍ରବ୍କ୍‌ର ଶନ୍ଷଳ- ¬ ଅସୁ, ମାଂସଯେଗୀ, ରଣକୁ, ` ଲଶାସୟଣାସ, 
ଯରିଯାକ, ବହୁଗମର, ରର୍ମ ନାଭ଼ୀ ୧. 
ଦ୍ଵ ଭୀୟ୍‌ ପରିଚ୍ଛେଦ । 
ଅଙ୍ଗଗ୍ଭଲଳା ସମ୍ବ ଵୀୟୁ ସାଧାରଣ ଜ୍ଞତବଏ ବଞ୍ତୟ । 
( 0616781] ]୧:1)0୦ ୩୮1¢(୮ ୨ 01 ;)]) ୮810 8] ୧11] 1111"6, । 


ସ୍ଲାପ୍ତୁକ ଥଳାଗୁଳନା ବା ବଦାପ୍ଟାସ୍‌ ଶସ୍ରଚଚ୍ଚ।କ ବ୍ାୟୁଗ, 
ବଖଲ, ଅସଂଗ୍ଭଳନାର୍‌ ଜୁଦ୍ଦେଣ୍ଯକ ମଚ୍ନାନବେଣ, ଅସଂଗ୍ଟଳନା ୩ 
ମ୍ରକାର ବହବା ଜିଭ ଅସଂଗ୍ବଲଳାର ସମ୍ଭଯୁକ ଅସଂଗ୍ବଲଳାର ସ୍ଥାନ, 
ଅଇଂଗ୍ଟଲନାର ପରମାଣ, ଅଇଂଗୁ୍‌ଲନା ୭ ବାଯୁ ସ୍ବାଧଳା, କାସ୍ଥ ଵା 
କମର ଅହ୍ଛଜ ଅଇଂଗ୍ଟଲନା ଓ ପୋଷାକ, ଅଇଂଗ୍ଟଲଲା ଓ ଗର୍‌ 
ପର୍‌ ମାପକ ନକ୍‌ସ୍ବା ଥଥ ର ୬୩--୪୭ 


ଭୂଭ୍ଭୀଯ୍ ପର୍‌କ୍ଛେଦ । 
ମ୍ଫାନ ଦ୍୍୍ରେଜଳ ଓ ଶୟନ ସମ୍ବତ୍େ ସାଧା ରଣ ଜ୍ଞତବ୍ୟ ଵଷଯ୍ବ । 
06€୩1'8&] 1:0107୮16(10:6 01 ` !)&11), {000 &10. ` 581607), । 


ସ୍ଫାଳ, ଖାଦ୍ୟ ଛେନାଜାର୍ରୀୟ୍, ଇର୍ବିକାର୍ଭୀପୃକ ଶର୍କର୍‌ ଜା୍ରାପୃ 
ଲବଣ ଜାଭ୍ୟୁ, ଜଳକାର୍ଦୀପୃକ ଖାଦ୍ଯସ୍ାର୍‌ ବା ଭଞ୍ଷାମ୍ବିନ୍‌ ଜାଢ୍ରୟ୍ 


କ, ଖଟ ଗକ, ସକ, ଙ ଜୁଯାଦାଳ ଓ ଭହୁିଁର ଚାଲ୍‌କା, ନଭକଲ୍ଯରଦାର୍ଯ 
ଖୀଦ୍ଯ ସକଳ, ଗ୍ଭଉୁଳ, ଢାଲ୍‌, ଦୁଧ, ମାର୍ଛ, ମାଂସ୍କ ଅଣ୍ତା, ନ ଗ୍ଵମିଷ୍ଷ 
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ଭ୍‌କ୍ଷଣ, ଣୀକ୍ସ୍ବକ, ଯରଵା $ ହଳ, ଚରିଲ, ଜଳଣିଆ, ଵାଦ୍ୟସ୍ମ୍‌ ବୟ 
ଅଳ୍ାଲ୍ଯ ଛସ୍ପଯୃକ ଅମ୍ବମାନଙ୍କ ଲଭ୍ଯବ୍ଯବଦ୍ବୀର୍ଯଯ ଖାଦକ ପଦାର୍ଥର୍‌ 
ଜ୍ପାଦ୍ରାନର ଣଭକ ଗବ ଧା ଶୟୂନ, ସଂସୟ, ସାଧନ . ` ₹୪ _-୨୮ 


ରଭୁର୍ଥ ପରିଚ୍ଛେଦ । 
ନତବାର୍‌ ସମ୍ବଦ୍ଥୀୟ୍‌ ସାଧାରଣ ଜ୍ଜାତବ୍ୟ ବଞ୍ପଯ୍ବ । 


( ` 06୩6) &}] 1:10¥10109:6 01 ୪ 111)878 ) 


ସ୍ଥାରୀନ-ପ୍ତାରଏ-ବ୍ାୟୂମ୍ରଣାଲୀ, ଆଧ୍ନ କ ପାଣ୍ଗାଭ ବ୍ୟାୟମ 
ସ୍ର ଣ୍ାଲୀ, ୟୁଚଗାଚର ବ୍ୟାୟୂମୟ ଣାଲୀ, ନଭବାର, ଜଭବାରର ବମାଳକ ଭା, 
ବନ୍ଥବାର € ବାୟୁସାଧନୀ, ନଭବାରର୍‌ ବ୍ରଭନ୍ନ ଅସଂଧ୍ତଭ୍ଯଇଂ ଉପରେ 
ୟତ୍ସ୍‌ବ, ନଭବାରର୍‌ ଛଘଲ୍ନ ଚଗ୍‌ଗ ଉପରେ ପ୍ରସ୍୍‌ବ, ସଂନ୍ଥାମକ ଜ୍ଵର, 
ର୍‌କ୍ତ ସହ୍ଧାଳନ, ଶ୍ବାସ୍‌ପ୍ରଣାସବସମ୍‌୍‌ଦ୍ବୀୟୁ ଚଗ୍‌ଗ, ପାରଳ ନାଲାମ୍‌ମ୍‌ ଦ୍ୀୟୂ 
ଚଚ୍୍‌ଗ, ସକୁଦ୍‌ ସ୍ମ୍‌ଵୀଯୃ ରୋଗ, ସ୍ାଯୂବକ ଚୋଗ, ` ଚର୍ମରୋଗ, ଅଭ୍ୟଲୁ 
ରର୍ବିକ୍ୁ୍‌ବ୍ଧଵିଥ ଅଭ୍ଯନ୍ତ ଶୀଣଜିଭାଃ ଅସଂପ୍ତଭ୍ଯଇଂ ଗାସ୍ବୀରକ ଜନ୍ପଭ, 
ଜନନେହ ୟୂଜନଭ ଚଗ୍‌ଗ, ନଭବାର ସାବ୍ଵଂଳସୀନ ବ୍ୟାୟୂମୟରଣାରଲୀ, 
ନଭବାର ୫ ନାସ୍ବ ସ୍ବମାଳକ ନଭବାର ଓ ଶସ୍ଜ୍ଜୀସୀୟ ନଭ୍ଭବାର ଓ 
ଥାସ୍‌ାର୍‌କ ବଳାଧୀନ, ନଭ୍ତବାର ଓ ବଯସ ଭେଦ । ଭର ବାର୍‌ ସମ୍ୟୃଙ୍କ 
ପାଇଂ, ନଭବାର < ସ୍କୁଲ ଉଲ, ସଚ ନଭାବାର୍‌ ବ୍ଯାୟମ୍ଭ ସ୍ର ଣାଲୀ- 
ପ୍ରଥମ କମ୍ସରଭଠାରୁ ଦ୍ବାଦଶ କମ୍ପର୍‌ଭ ରର୍ଯ୍ୟନ୍ତ । ୬୪୯୧ 7୧ ¦ 


ପଞ୍ଚମ୍ଭ ପଵିକ୍ତେଦ 


ଖେଳ କମ୍ପରଡ ସମ୍ବହୀୟ୍‌ ଜ୍ଞତବ ବ୍ୟ । 
(006167'&1 1:207୩10 06 ୦1 ୮ 8110. £ &16 ` 01 5£"€ 207) ) 
ଚଖଲ କହ୍ପରଭ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ, ଣିକ୍ତ ଓ ଆଁନଦ ଜମଚନ୍ତ । ଏକଣଦଭ ପ୍ରକାର୍‌ 
ଛ୍ଭ୍‌ନ୍ନ ଖେଳ କମ୍ପରଭର୍‌ ନାମ୍ହ ଉଳଲର କ୍ୟୀୟାମ ସମ୍ମିଦୁ ¡ ୧୬୬୮ ¬ ୧୭୪ 
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ସାପ ବିଜ୍ଞାନ 
ଓ ଖା 


ଗରାର-ବଜ୍ଞାନ ସମ୍ଦୀୟ 
ସ୍ରାଧାର୍ଣ ଜ୍ଞଇବ୍ୟ ଭଷୟ୍ତ 
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ଶଚ୍ବୀଇ ବଜ୍ଞାନ 
»୬<₹ 


ଶସ୍‌ର୍‌ଲୁ ସୁମ୍ଭୁୱ ସବଲ ରଖିବାଲୁ ହେଲେ ଶସାର-ଛନ୍ଧ୍ଵନ 
ସମ୍‌ ଛରେ ସୀଧାର୍‌ଣ କ୍ଷ୍ନ ଥୁବା ଡୁରଭ । ଆମର୍‌ ଏହି ଶସ୍ବର୍‌ କଂଣ, 
ଏହା କ କ ଜ୍ଷାଦାନଚରେ ଗଠିଭ ଏବଂ ଏହ୍ନା ଵଧର ଢ୍ଵବରେ ଗ୍ଟଲଭ 
ହବେ ଅଛୁ, ଏ ଛଦୟ୍ରେ ୟ୍ତାଥମ୍ିକ ଜ୍ଞିନ ଥିଲେ ସ୍ମାସର୍‌ କପର୍‌ ଜଲ୍ନକକ 
ହେବ ଦାଦା ଅଠଯ୍ବମ୍ନାନନେ ସହୂଜଚରେ ଜାଗପାର୍‌ବା । ଆଂହୂର୍‌ ମଧ 
ଯେଜ୍‌ ମାନେ ଶସ୍ଵାରରର୍ଜା ଵା କୌଣସି କ୍ତୁଳାର୍‌ ଅଇଂଗ୍ଟଲନା କରନ୍ତି 
ବୟମାନଙ୍କର୍‌ ଗସ୍ବୀର୍‌ଚଡୁ ସମ୍‌ଵରେ ସ୍ବାଥାରଣ ଜ୍ଞିନ ରହିବା ଜ୍ରଭ । 
ଜାହ୍ଧାହ୍ନେଲେ ଗର୍ସୀର୍‌ର୍‌ ଛନ୍ନ ଘନ୍ନ ଅଙ୍ଗୟ୍ତଭ୍ୟଇଂ ଓ ଯନ୍ତ୍ରସମୁୂହର୍‌ ଗ୍ବଳଳା 
ଓ କୃ ଅନୁପାୟ୍ୀ ଯେଷର୍‌ ବ୍ଯାୟ୍ଠାମ କା ଅଇଂଗ୍ଭଳନା କର୍‌ବା ଉଚିଭ 
ଚାହ୍ନୀ ସ୍ହ୍ଵଳରର୍‌ ସ୍ଥୁର୍‌ କଟ୍‌ଯାଇ ୟାରେ ଏବଂ ଶାସ୍‌୍‌ର୍‌କ ଜ୍ନ୍ନକ୍ତ ଜୁଯଯୁଲ୍ତ 
ଢ୍ବଚର୍‌ ହୁଏ । 

ଚ୍ଚ ହ୍ଵାହ୍ବେଲେ ଦେଖାଯାଉ ଆଁମୃମ୍ାନଙ୍କର୍‌ ଣ୍ସ୍ଵାର କ”ଂଣ୍ଠ ଓଁ ଭାହା କ 
ଜ୍ପାଦାନଚରେ ଗଠିଭ । ଥମ୍ମ ଦେହ୍ବରେ ସେର୍ଜ୍‌ ସରୁ ରଲ୍ୁ, ମାଂସ, ଅସୁ 
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୪ ସ୍ମାମ୍ଥୁୁଂବକ୍ଷ୍ମିଳ ଓ ନଇ୍ଛକାର୍‌ 


ଏ ନାଭୀ ପ୍ରଭ୍ଛତ୍ତ ଅଛି ସେହ୍ରମାନଙ୍କ ସମ୍ମଷ୍ପ” ରେ ଗସ୍‌ର ଗଠିଭ । ସେହ 
ର୍‌କ୍ତ ମାଂସ ସ୍ତଦ୍ଭଭ୍ର ସାଧାର୍‌ଣ୍ଇଃ ନର୍ଜୀବ ପଦାର୍ଥ ପର୍‌ ବଦଖ୍ାଯାନ୍ତି । 
ମ୍ନାନ୍ଧ ସ୍ସସ୍‌କୁ ଯଦାଥର୍‌ ଜୀବନ ଅନର । ଅଣୁସ୍ରୀକ୍ଷଣଯନ୍ତ୍ର (11100' 0800) ) 
ସ୍ଵାହୀଯ୍ୟରରେ ଦେସୁଲେ ଜଵାଯାଏ ସେକ ଭୁକ୍ତ ଭକ୍ତକ ମାଂସ ଅସ୍ଥୁଂ ଣ୍ଟ 
ନାଡୀ ୟଦ୍ଦ୍ର ଶସ୍ବଵର୍‌ଚ ସ୍କଲ ଉ୍‌ଯାଦାଳ କେଢେଗୁଉ < ଅସଂଖ୍ୟ ଜୀବନ୍ତ 
ଯଦାଥର ` ( 66]1 ୫୮୯ £18ˆ 16 ) ସ୍ମଷ୍ୁଚରେ ନଗଦ { 


ଭେବେ ଜ୍କ୍ତ ଅତୁ, ମାଂସ ର୍‌ଲ୍ତ ପ୍ରଭ୍ଟୃଭ କପର ପରଞ୍ଜର୍‌ 
ମ୍ବମ୍ବ୍‌ଵ୍ ର୍‌ଖ୍ଗ ଶସ୍ବୀର୍‌ଲୁ ଧରଣ, ୟୋଷଣ ଓ ବର୍ଣ୍ଣଲ କରନ୍ତ ହେ ବ୍ରଷପ୍ତ 
ଆଲୋଚନା କରଭଵା । 

ମ୍ରଥମେ ଦେଖାଯାଉ, ଶସ୍ବୀର କପରି କ଼୍ାହାଦ୍ବାଗ୍ବ ଧାରଣ ହୋରି 
ରହୁଅଛି । ଣଖର୍‌ଲୁ ଦେଖିବଲେ ଜଣାପାଏ,ଏହା ଶୋହିଏ ଶ୍ଥଞ୍ଚ ଫର୍‌ଣା ବା 
କଙ୍କାଳଦ୍ଧାର୍ଵ ଦୂହ ଢୋଲ ରହୁଅସି । ଜୁକ୍ତ କଙ୍କାଲ ଅସୁଂଗୁଭକର 
ସ୍ବମଷ୍ଣ ମାଠୁ । ବହୂ ଗୁଡ୍ଜଏ ଅସ୍ଗୁର୍‌ ଝଲସ୍ନରେ, ମୁଁ ଣ୍ରଠାରୁ ଗୋଡ଼ 
ଅର୍ଯନ୍ତ ଉକ୍ତ କଙ୍କାଳଛ ( ୪୮୧1୧୮୦୮ ) ନମ୍ର । ଏହୁ କଙ୍କାଲ ଆସମ 
ଦେହଚର ଥ୍ରିବା ମାଂସଚଷବୀ ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ପଦାଥୀଲୁ ଧାରଣ କର୍‌ ଅଛୁ। 
କଙ୍କାଳ୍ଳର୍‌ ଅସ୍ତ ଗୁଡ଼ଳ ଯରମ୍ପର୍‌ ଖକ୍ଜି ଖଣ୍ତ ଦୋଇ ହଂଲ୍‌ଗ୍ଣ ଚହୋଇଥୁବା 
ସ୍ଥାନକୁ ଗଣ୍ଡ । 101215 ) କହୁନୁ । ଏହୁ ଯୋଡ଼ା ସ୍ଥାନରେ ଗୋହୂଣ 
ପଭଲା ଭର୍‌ଳଅ ପଦାର୍ଥ ଥାଵ--ଯୀଦ୍ବା ଆମ୍ବମାନଙ୍କର୍‌ ଅସୁସ୍କଲର୍‌ 
ଗ୍ଟଲନାରେ ସହାଯ୍ୟ କରେ । 

ଜ୍ଲ୍ତ ଗଣ୍ଠ ଓ ଅସ୍ତ ଭୁ ଲାଗ ରହୁ ମାଂସପେଣୀସକୁ ଅବସ୍ଥିଭ 
ବହାଇଥୁବାରୁ ଅଂମ୍ବମାନେ ହାଇ ଗୋଡ଼ ୟ୍ତସ୍ଦକ୍ତ ସକଲ ଅଇଂ- 
ୟଭ୍ୟଇଂର୍‌ ଗ୍ଟଳନା କର୍‌ ଯାରୁଂ । ମାଂସମେଣରୀର୍‌ କାର୍ଯ୍ୟ ଅଇଂପ୍ରଭ୍‌ଲଂର 
ଗ୍ଭଁଲନାରେ ସ୍ବାହାଯ୍ୟ କର୍‌ବା । ଏହୁ ମାଂସ୍‌ସପେଗ୍ରୀସରୁ ସବଙ୍କୃରଭ ଓ 
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ଗିସ୍‌ର-ବଜ୍ଞାନ ୫ 


ୟ୍ରସାର୍‌ ଭ ବହ୍ବବା ଦ୍ବାଗ୍‌ ଇଦ୍ଦ୍‌ସଲଗ୍ଫ ଅସୁ" ଗୂତ୍ତକ ଙ୍୍ଲଭ ବହାଇ ପାରନ୍ତି । 
ମାଂସପେଶୀର୍‌ କାର୍ୟ୍ୟ ଅନେକ । ଏହା ମଧ ଗବ୍ଵର୍‌ଲୁ ଜ୍ତ୍ତ୍ଵାପ ଓ ଶକ୍ତି 
ଯ୍ରଦଦାନ କରେ । 

ଆମ୍ବ ଶସ୍ଵୀର୍‌ର ଉତ୍ବରୟ ଓ ବଲ ସକାଣସେ ଖାଦ୍ଯ ଆଦଶ୍ଯକ 
ହୋଇଥାଏ । ଦାହ୍ବା ନ ବହେଲେ ଶବ୍ଦର କଂଠଗୀଷ୍ଟ ଦୋଇ ନଷ୍ଟା 
ହୋଇଯାଏ । ସେଥୁପାଇଁ ଆଂଚମ୍ବମାଦନେ ଚଯଉଁ ଖାଦ ଖାର୍ଭୁଁ ଭାହା 
ଗିସ୍ଵୀର୍‌ ଭଭରେ ଥୁବା ଚଗାହଣ ନାଳୀ ଏଯାହା କ ପାହଠାରୁ ମଳଦ୍କାର୍‌ 
ମର୍ଯଃନ୍ଧୁ ଛୃସତୃତ ମଧ୍ୟରେ ଭନ୍ସ୍‌ ଭଜ୍ଜ ସ୍ଥାନରେ ଵଭନ୍ସ 
ଚସ୍ପଦ୍କାଗ୍ପ ପର୍‌ଷାକ ହୂଏ । ସହୁ ନାଳୀଲୁ ପରକ ନାଇ୍ୀ 
( .୨1111610187.% ` 8୩81 ) କହୁ ହମ୍ତ । ଜ୍କ୍ତ ନାଲୀ ନାନାଦ୍ଦ୍ଵଗରେ୍‌ 
ଭଲ ଯଥା, ପାକସୁଳୀ, କ୍ଷୁଦ୍‌ ଓ ରୁହ୍ଧଢ୍‌ ଅନ୍ତ । ଖାଦ୍ଯ କାଷ୍ରି ହୋଇ 
ହାର୍‌ ଵା ମରେ ଖାଦ୍ୟର୍‌ହ୍ ବରିନ୍ନ୍‌ ଅଇଂ ଏ ସନ୍ତସ୍ମୁହଲୁ , ଗସାରସୁ ରଲୁ- 
ନାଳୀଦ୍ମାଗ୍୍‌ ୟ୍ରବାହ୍ଵତ ହୋଇ ବସମ୍ମାନଙ୍କୁ ଖାଦ୍ଯରସ୍ପ ପ୍ରଦାନ 
କଣ୍‌ ଭୃଷ୍ଣାପୂଷ୍ଣା ଓ ବନ୍ଥଭ କଟ୍‌ଏ । ରକ୍ତପ୍ତଵାହର ପ୍ରଧାନ 
ଯଲ୍ଦ ହୃରୁଧଣ୍ତ । ଏହୁ ଯନ୍ତ୍ର ସଙ୍ବଂଦା ସର୍କୁରଭ ଓ ପ୍ତ ସାର୍ଭ ବହବାଦ୍ଧାଗ୍‌ 
ରଣ୍ତପ୍ତବୀଦ୍ଧ ଛ ଯା ସକ୍ଷିନ୍ ହୂଏ । 


ଣି ରଲ୍ତସ୍ତଵାହଦ୍ଲାଗ୍‌ ଖାଦ୍ଯର୍‌ସ୍‌ ଗଣ୍ବୀରର ସ୍‌କଲ ଅଂଶରୁ 
ପ୍ଲ୍‌ସ୍ଥୁଥ ସବଲ © ଦୃଷ୍ଣାପୁଷ୍ଠା କରାଏ, ବସହୁ ରଲ୍ତଲୁ ଶୋଧ୍ବର ଓ ପୁଷ୍ଲା 
କରବା ନମମନ୍ତେ ଆମ୍ବେମାଳେ ନର୍ମଲ ବାୟୁ ନଶ୍ବାସ୍ଵଦ୍ବାଗ୍‌ ଗହଣ କରୁ । 
ଯେଉ “ ଯନ୍ତ୍ରରେ ରକ୍ତ ଗୋଧ୍ବର ହୁଏ ଭାଲୁ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ କହନ୍ତୁ । ବାୟୁରେ 
ଥିବା ଅମ୍ମଜାନ ନାତ୍ପକ ପଦାର୍ଥ ଫୁସୁଫୁସରରେ ରକ୍ତ ସହୁଭ ମିଳଭ ହେଇ 
ଏବଂ ଢାଲୁ ଶୋଧ୍ବଭ କର୍‌ ଧମ୍ପନୀ ୧ ୫୮୮'168 ) ମାନଙ୍କଦ୍ବାର୍ବ ଗସ୍ଵରର 
ସୁଵକ୍ବଲ ଅଂଶଲୁ ଯାଏ ଏବଂ ବସେ ସରୁ ଅଇଂ ପ୍ରଭ୍ଯସଂକରୁ 
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୬ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟବ୍ତଜ୍ଞିନ ଓ ନଭ୍ରବାର୍‌ 


ଜୁକ୍ବ୍ଵ୍‌ପ ଓ ବଳ ସ୍ରଦାନ କରେ। ଏହ ଶ୍ଢାସଛ଼ିଯ୍ୀ ଟଟ୍୍‌ର୍‌କୁ ବହୂୁଭ 
କାମ କ୍ରଏ । ସେଜ୍‌ ସୁଲୁ ଭଭଲ୍ନ ଅସଂ ପ୍ରଭ୍ଯଇଂ ରକ୍ତନା୍ୀଦ୍ମାଗ୍‌ 
ଖାଦ୍ଯର୍‌ସ୍ ଓଁ ଅମ୍ଧଜାନ ବୀୟୁ ପାନ୍ଥ, ସସେହରସରୁ ଅଇଂ ପ୍ରଭ୍ଯସଂରୁ 
ହଲିଲା ପଦାର୍ଥ ଅଇ୍ାରକୀମ୍ଦ ଭ୍ଵବରେ ଶିଗ୍‌ପ୍ତଶିଗ୍୍‌ ( ୧୦୩୩ ଦ୍ବାର 
ହ୍ୃଦ୍‌ଯନ୍ତ୍ର ¢ ଫୁସୁସଂସ୍‌ଲୁ ସ୍ରକାହ୍ନଭ ବାଇ ପ୍ତଶ୍ଚାସଦ୍ବାଗ୍୍‌ ବହୁର୍ଗଭ 
ହୁଏ । ଅହୂର୍‌ ମଧ ଉକ୍ତ ମଇଲା ପଦାର୍ଥରୁ କେଭେକାଂଶ ଜଳ, ପୂଇ 
ଏ ଘର୍ମଦ୍ରାସ୍ଵ ବାହାରଲୁ ବାହାର୍‌ଯ।୧ । ଏହ୍ନ ବହୁଗମଳନ ନବପ୍ତା ଗଟଙ୍କର୍‌ଲୁ 
ରରଷ୍ାକ୍ତ ଓ ଅପର୍‌ଷ୍କାର ଯଦାର୍ଥରୁ ରକ୍ଷା କରେ । 


ସଚସେଯୋପର ଉପବଗ୍‌କ୍ତ ୟ୍ରବଢ୍ପକ ଅଇଂ ପ୍ରଭ୍ବସଂ ଓ ସ୍ଫ 
ସମୁହ କାର୍ଯ୍ୟ୍ତଣୀଳୀ ମନ୍ତୁଷ୍ବ € ଦଚ୍‌ ଝି ଷ୍ଟ ନାଡ଼ ଦ୍ବାଗ୍‌ ସୂଥର୍‌ଗ୍୍‌ଳଦ 
ହୁଏ । ଉଲ୍ତ ବାଡ଼ୀ ପୁକ୍ଚି ପୁଭ ସଦୃଶ । ସେମ୍ମାନେ ଣଣ୍ତଃ ଓ 
ବମରୁଦଣ୍ଡସ୍ତ ( ୪])1118] ୦01 ()) ସ୍ମଷ୍ପୁନ୍ୁଠାରୁ ଵହ୍ଧାର ଗସ୍ଵାର୍‌ର ପ୍ର ଦ୍ୟେଳ 
ଅଂଶିରେ ବ୍ଯାପ୍ର ରହୁଅଛନ୍ତୁ । ଉକ୍ତ ନାଡୀଦ୍ରାଗ୍୍‌ ଆମ୍ବେମାଚଳ 
ସ୍ମମ୍ତ ୟ୍ତଳାର୍‌ ଅନୁହୁଭ୍ର ଓ ଚନ୍ତାଟକ୍ତ ଯାଇଥ ଜ୍‌ । ଦେଖିବା, 
ଶ୍ରୁଡକା, ଦ୍ବକବଂକ ଗୃୁଏପକୀଃ ଦସିଦ। ଓ ଅଇଂ ପ୍ରଭ୍ଯସଂର୍‌ ଲାଜା କାର୍ଯ 
କଣ୍୍‌ବା, ନାଡୀାଦାଗ୍‌ ପର୍ଚାଳଭ 3 ସାସଚ ହୁଏ । 


ଉ୍ପଟ୍ଟେକ୍ତ ଆଲୋଚଭ ବଧ୍ପୟୃରୁ ଶିାରଭନ୍ଜ୍‌ ସମ୍ବ୍‌ଦ୍ଧ ବର୍‌ ସ୍ବାଣାଚଣ 
ଚକେଢେକ କଥା ଜଣାଗଲା । କନ୍ତ ଏହ୍‌ ସାଧାରଣ କଥାରୁ ଆହୂର୍‌ 
ବ୍ମକରଏ ଭଣଣ୍ରେଷ୍ଠିଭ କଲେ ଶଟ୍ଵରଭର୍ତୁ ସ୍‌ମ୍‌୍‌ଦ୍ଵରେ ଅଧ୍ବକ କଣି ଶିଷ୍ା 
କଗ୍ବଯାଇ ଯାଭବ । ସେଥରିପାଇ ନପୂଚର୍‌ ଟି ସ୍ଵାର୍‌ର୍‌ ଛ୍ନତ୍ନ୍ନ୍‌ ଅଇଂ ୟ୍ରଢ୍ୟସଂ 
€ ଯନ୍ତ୍ରସହୁହର ନିଯ୍ବାୟଣାର୍ଜୀ ଯଥା :- ଅସତ, ମାଂସପେଣୀ, ରକୁ, 
କଣ୍ଚାସ୍‌ ପ୍ତଣ୍ଦାସକ ପରଷୀକ ବହର୍ଗମ୍ବନ ଓ ନାଡ଼ୀ ସ୍ତଦ୍ତଭ ଶ୍ରଷ୍କୟୂବର୍‌ 
ଛଟଗେଷସ୍ଵବରେ ଗୁଦ୍ବାଗଲା । 
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ମନୁଞ୍ଣଃ ଗସ୍‌ର୍‌ 

ମୁଣ୍ଡଠାରୁ ଗୋଡ଼ 
® 

ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତୁ ଚଗାହଃଏ 
କଙ୍କାଲଇ ଉପରେ 
ରହୁଅକ୍ଛି । ଖଣ୍ତ 
ଖଣ୍ତ ବହାଇ ଅନେକ 
ଗୁଦ୍ଜଏ ଦଉ ୍ରିଣି 


ଏହୁ କଙ୍କାଳ 
ଇଭ୍ଆଁର୍‌ ବହ ଲାଅଛି । 
ଜ୍କ୍ତ କଙ୍କାଳ 


ବଦହଚର ମଂସ୍‌- 
ଯେଶୀ ଲାଗ ଚହୁ ଅଛି। 
ଗିସ୍ତ୍ରରଚର୍‌ ଥୁବା 
ଅସ୍ତୁଗୁଭିକର ଆକାର୍‌ 
ନାନାସ୍ତକାର୍‌ । ସଭ 
ସ୍ପରୁ ଭନ୍କ୍‌ ଭଲ୍ନ ପ୍ରକାର 
ଚ୍ଥେଃ, ବଡ଼ୁ ଲମା, 
କେଧ୍ୟୟ ବଙ୍କ ଓ 
ଚଣାଲ୍୍‌କାର୍‌ । ଏହୁ- 
ଅର୍‌ ଦୁଇଗ ଖଣ୍ତୁରୁ 
ଖସ୍ଵକ ହାଡର ସମନ 
ଷ୍ଣୁରେ୍‌ ଶବରର 
ଜ୍ଲ୍ତ କଙ୍କାଳ ନର୍ଗିଭ । 


କର୍ଦାଲୁ ପଇ . 
[90911260 0\/ 5୮॥|8|ମ1‹€@ 0651.00୦ା୮ 


୮ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟଂବନ୍ଷ୍ୁନ ଓ ନ୍ତବାର୍‌ 


ଜଣେ ପୁର୍ଚିବଯୃସ୍ସ ଵ୍ୟକ୍ତିର୍‌ ଶସ୍କଲ୍ରେ ୨୧୪ ଖଣ୍ଡି ଦ୍ବାଡ଼ ଥାଏ । ମୁଣ୍ତଠୀରୂ 

।ଡ଼ମସ୍ଯନ୍ତୁ ଜ୍‌କ୍ତ କଙ୍କାଲ ଏପର୍‌ କ୍ତଆଁର ହ୍ରୋଇଅଛି ବସ, 
୨ ଗିଝୁରର ନାନା ୟକାର ଗ୍ଟଲନା କର୍‌ବାକେ କଷ୍ମା ବୋଧ 
କରୁ ନାହିଁ । ଯେଡ୍‌ଂ ସକୁ ଜାଗାଚରେ ଖଣ୍ରେ ହାଡ ସଙ୍କେ ଆଜ 
କେଭେ ଖଣ୍ତ ହାଡ଼ ଲଗିଅଛୁ, ସେ ସରୁ ସତ୍ଜ ଜୀଗାକ୍‌ ଗଣ୍ଜଂ କହନ୍ତି । 
ଏହ୍‌ ସରୁ ଗଣଜ୍ଞ୍ର ନାନା ପ୍ତକାରର୍‌ । କାମ୍ମ କଲ୍ପବେଲେ ସ୍ହଧଧା ବହ଼ବାପା ସି 
ଯେଉ୍‌ଂଠାରେ ଯେଇଣ ଢଵାଇଇଂ ବାର କଥା ସେ ସନ୍‌ ଗଣ୍ଜ ସସଭ୍ତଣ ଦ୍‌ଙ୍କଂ 
ହୁଅନ୍ତୁ । ଆନ୍‌ କେଭେକ ଗଣ୍ଠଂ ମେବ ଦଵାଇଂ ହୂଏ ନାହିଁ, କେବେ 
ମଧ୍ଯ ଅଧାଅଧ୍ୟ ଦ୍ଵାର୍ଗନ ବହ୍ଧ ଇ ପାଚକ । ଶ୍ରଗଡ଼ ରକବର୍‌ ଯେପର୍‌ କାଳ 
ଦେଲେ ଢାଢ଼ା ଢ୍ଲ୍‌ ଗଚଡ଼,ୁ ବସହ୍‌ପର ଯେଉ ସରୁ ଗଣ୍ଠଂ ଅଲ୍ପ ବେଣି 
ଦ୍ଦାର୍ଗଂ ହେବାର୍‌ କଥା ୧ସଠାରେ ଏକପ୍ତ କାର ଭଗ୍‌ଲ ୧ଭଲ୍ଆଁ ପଦାଥୀ 
ଥାଏ । ଏହୁ ସକ୍ଧ ଜାଗାବର୍‌ ଦ୍ାଦ୍ତସକୁ ଦଉ ଡ଼ପର ଗୋଵାଏ ପ୍ରକାର୍‌ 
କଳମାରେ ବଦ୍ଛା ହୋଇ ରହୁଥାଏ, ଭେଣ୍ତୁ ଭାହ୍ନା ଏସିଯାଏ ନାହିଁ । 
ନିଲ୍ମନ୍ଦନେ ହାଡ଼ ସରୁ ଅପେକ୍ଷାଲୂଭ କଅଁଳ ଥାଏ । ସେ ସରୁ ବଢ଼ା 
ଣଲ୍କ ବହାଇ ପାକଲ ହେବାଇୁ ୨୫, ୨୬କ୪ ଲାଗିଯାଏ । ଏହ୍‌ ସମପ୍ରେ 
ଖାଦ୍ଯରେ ଥିବା ରୁନସହ୍ପଗ ଲ୍‌ଵଣ, ଫସ୍ଫର୍‌ସ୍‌ ' ?]]୦୪୮1)01'୦1)୪ } 
ଏବଂ ଖାଦ୍ଯସ୍‌ାର , ୪]1131୩10 7) ) ଦ୍ବାଡ଼ଲୁ ବଭ଼ାଏ । ବ୍ୟାୟ୍ଠାମ 
ଏପ୍ରିଲୁ ଝୁବ୍‌ ସାକ୍ରାଯଥ କରେ ଏବଂ ଏହ୍ନା ଦ୍ବାଗ୍୍‌ ହ଼ୀଉ୍ପସକୁ ଠିକ୍‌ 
ଆଳ୍ଲୁଭ ପାଆନ୍ତି । 


ମାଂସ୍‌ପଷେଣୀ କ'ଣ ¢ ଭାଂର କାର୍ଯ୍ୟ କଂଣ ¢ ଭାଲୁ ସ୍ବସ୍ୁ ସବଲ 
ର୍‌ସ୍ଵ୍‌ବାଯାଇ କାହ କ ବ୍ୟାୟାମ ଆବଶ୍ଯକ ହୋଇଥାଏ -¬ଏ ସକୁ ବ୍ବଷ୍ୟ୍ତ 
ନ ଜାଣିବାରୁ ଅନେକେ ବ୍ୟାୟ୍ଠାମ୍ସ ୟ୍ରଭ୍ତ ଅନୀସ୍ତା ବଦଖାଇ ଜୀବନଚରେ 
ସ୍ଵଦା ସ୍ଵବ୍ବଂଦା ନାନା ଯନ୍ତ୍ରଣ୍ରା ଘ୍ଵେଗ କରନ୍ତି । ଏ ବ୍ମଷ୍ପୂଚର ଉଧଯୁକ୍ତ 
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ସ୍୍‌ର୍‌-ଛ ଜ୍ଞାନ ୯୪ 


ଜ୍ଞିନ ଥିଲେ ଲୋକେ ଛଭ୍ଯ ଛଯୃମ୍ଭିଭ ଅଇଂରାଲନୀଲୁ ଶସ୍ବାର୍‌ର ନଢାନ୍ତ 
ଆବଶ୍ରଧ୍ପର୍କଯ୍ଠ ପଦାର୍ଥ ବବାଲି ଜାଣି ଭାଦ୍ରା କରନ୍ତେ । 

ପେଶୀ କଣ ? ଶସ୍ୀର୍‌ଟର ଯେଉଁ ଲାଲ ଲାଲ୍‌ ଗମଞ୍ା ମେଞ୍ଷା ବୀ 
ସ୍ସୋଗ୍‌ ହ୍ହୋଗ୍ବ ମୀଂସ୍ ଅଛ୍ୁ ଭାଲୁ ଧେଣ୍ରୀ କଦ୍ନ୍ତି । ସମଗ୍ଧଡ୍ୂକ ଲମ୍‌ା ଲ୍‌ମ୍ବା 
ସରୁ ପୁଭା ଏକାଠି ଟଗୋସଶ୍ଥ ହୋଇ ରହ୍ଵଲେ ଯେପର୍‌ ହେକ ବସହ୍ୁଥର 
ଣସ୍ବୀର୍‌ର୍‌ ସ୍ବକଲ ଅଂଣଚର ଦ୍ବାଡ଼ର୍‌ ଗ୍ଟର୍‌ପାଖଚର ପରସ୍ଥର ଲଗାଳ୍ଗ 
ନହୋଇ ରହିଥାଏ । 


ପେଣ୍ରୀ ଦୁଇ ପ୍ରକାର : -¬ ୯--ବକବଦଗଭଏ ପରୀ ଅଛନ୍ତି, ହାଦ 
ଟୋଡ଼, ଯପେଷକ ଥିଠି ଓ ଗ୍ରକ୍ର ପ୍ଭ୍ଛକ୍ତ ଗସ୍ବାର୍‌ର୍‌ ଉୁଧର ଅଂଶିରେ ¬ 
ଚଯେଜ୍‌ଂମାନେ ଆମ୍ଭର ଇଚ୍ଛା (୩୩୩) ଦ୍ବାଗ୍୍‌ ଗଭଲଭ ହୋଇ ପାରନ୍ତି । 
(7୦101181';୨) । ୨ _ ଅଳଧ ଚିକରେଗୁ9ଏ ମେଣୀ ଅନନ୍ତ ¬ ହୂଦ୍‌ସଲଲ୍‌, 
ଫୁସ୍ଫୁହ , ଯର ପାକଯନ୍ତ୍‌ ୟଭୃଭ ଗସଦରର ରଭବଚର-- ୧ଯଉ୍‌ ମାଚନ ଆମର 


5-- ୯ ୮9୧୬ 


ଲିଚ୍ଛାଦ୍ଵାଗ୍‌ ଗ୍ବଲଭ ଡୁଅନ୍ତ ନାହୁ" | (1070101187 ) | 


ପେଣୀର କାର୍ଯ୍ଯ କଣ ? ଦ୍ଵାଡ୍ଜ ଦଦଦହ୍ଧଚିର୍‌ ମାଂସବପରୀ ଲାଗ 
ରହୁ ଥିବାରୁ, ଭାହ୍ନା ସଙ୍କୁଠୁଭ ଓ ୟମାର୍‌ଭ ବହାଲ ପାରୁଥିବାରୁ ଆମେ 
ହାଭ ଚଗାଡ୍ ଆଦୟ ଅଇଂସ୍ତଭ୍ସଂ ରଲାଇ ପାରୁଂ, କଥା କହ୍‌ ପାରୁ, 
ଞାଦ୍ଯ ହଜମ କର ପାରୁ ଏବଂ ଆଜ୍‌ ଯାହା କର୍‌ବାର୍‌ କଥା ଭାହା 
କର୍‌ ପାରୁ” । ଏକ୍ଦାଭ ଚଯାଗେ ବଦଦହ୍ଧଯୀକ ରକ୍ତ ଇଲେ ଓ 
ବେଜ୍‌ ଠାରେ ବକଳ ରକ୍ତ ଦରକାର ଦାହା ବହବା ଦ୍ବାଟ୍‌ ଆସ୍ପର୍‌ 
ସଲୁ ଦ୍ଯବସପ୍ତା ହୂଏ । ଏହାର ଯୋଦବଗ ଗଣ୍ଠସଲରୁ ମଧ୍ଯ ମଳକୁଦ 
ହୋଇଥାଏ । ଆଜ୍‌ ବଦହ ଭଭରେ ଥୁବା ନାଳାୟ୍ତକାର୍‌ ସନ୍ତ୍ଵ ଠକ୍‌ 
ଜାଗାବର୍‌ ରହୁଥାଏଣଇ--ଏଣିଳ ଦେଣିକ ସମ୍ବଯାଏ ନାହ । ବପର୍ଣୀ ନ 
ସୁବଲ୍‌ ଆମେ ବକ୍କୌାଣ୍ତସି ଅସଂପ୍ରଭ୍ୟଇଂର ଗ୍ଟଲଳା କର୍‌ ଯାରୁ ନ ଥାନ୍ତ । 
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ହ୍‌ ୦ ସ୍ମା ଯୁୟୁଂଛନ୍ଷାନ ଓ ନକ୍ତବୀର୍‌ 


ଏହାର୍‌ ଗ୍ଟଲନା ଦ୍ବୀଗ୍‌ ଶସ୍ଵୀରର୍‌ ଉ୍ଲାପ ଓ କୀର୍ୟ୍ଯକାସ୍୍‌ୀ ଣକ୍ତି ବଚ । ଜଳେ 

ବପଶ୍ରୀସକୁ ଗଲ୍ତ ଓ ସବଳ ଢ଼ୂଅନ୍ତି । ଗସ୍ଵାର୍‌ର୍‌ ସପ୍ତ ଅଂଶ ପୁର୍ଣ ହୂଏ ଏବ 

ବକେବଲ ୧ ୍ମ୍ବର ଓ ସବଲ ବୋଇ ପେର୍ଣୀଗୂଭ୍ମକ ଶସାରର୍‌ ସୌଦର୍୍ଯ 

ଭୂବଵ୍ର କଟର, ଭାହା ନୁହେ, ଭହୁଁ ସଚସତେଂ ସଚସଂ ସ୍ରସ୍‌ରନ୍ତେ 
୪ ଏସ ବଂ 

ଅଦ୍ରମ୍ଯ ବଜଳକ କାଯ୍ଯକାସ୍ବୀ ଶକ୍ତ, ସାହସ ଓ ବଲ ଆଣ ଏ । 


ସୂଢଗ୍‌ଂ ଶିଶୁଠାରୁ କୃକ୍ଧ ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ସମବମ୍ଟ ନଦ ନଯ୍କୁମିଭ 
ଝେଗୀସଲୁର୍‌ ଗୁଲନା କରବା ଏକାଲ୍ତ ଆବଣ୍ରକ୍ୟକ । ଖାଦ୍ଯନତର୍‌ ଥୁବା 
ରଛେଳା ଜାୟ ଉପାଦାନ ( 1୦୧୮ ) ସଥା-¬ ମାର, ମାଂସ, ଅଣା, 
ଡାଲି € ଛେନା ସ୍ରଭ୍ତଭ ଯେଗୀର୍‌ ଗଠନ ଓ ବର୍ଷ୍ଳକାସ୍‌ୀ । 


୩-_ର୍‌ଲୁ (୦11୦ମ୩19,08,୮୨' 537816111) 


ଗିବ୍ବାର ଭମ୍ମାମ ରକ୍ତସଞ୍ଚାଲର କ୍ର ଯ୍କା ହେଜୁଥଛ । ସେପର୍‌ 
ପାଣିକଲଚର୍‌ ସସ୍ଥେଃ କଡ଼ ନାଳଦ୍ବାର୍‌ ଚଗୋହଏ ସ୍ଥାନରୁ ସମ୍ଭକ୍ତ ଅଃଳରୁ 
ପାଞ୍ଚ ବବାହୁୁଥାଏ, ବସହ୍‌ପର୍‌ ଦେହଣରେ ଥ୍ରିବା ଅସଖ୍ଯ କସ୍ଥ ବଡ଼ 
ଶରିଗ୍‌ ପ୍ତଣିଟ୍‌ ଓ ଧମଳା ସାଦୀଯ୍ଯଠର୍‌ ରକ୍ତ ଣ୍ସସ୍ଵାର୍‌ର୍‌ ସଳଲ ଅଇଂ 
ୟ୍ତଭ୍ଯଇଂଲୁ ଯିବା ଆସିବା କରେ । ପାଣି ଯେପର୍‌ ଏକ ସ୍ଥାନରୁ ଯାଏ 
ରକ୍ତ ବମ୍ପହୁଧର୍‌ ସ୍ଥସ୍ତ ଭଭରେ ଥୁବା ହୃକ୍ଛତଣ୍ତ 1।୯୫୮୮) ସନ୍ତ୍ଵରୁ ଗସ୍ବାରର୍‌ 
ଗ୍ଟର୍‌ଆଁଡ଼ଲୁ ଯାଏ € ଫେର ଆସେ । ଉକ୍ତ ହୂଦ୍‌ପନ୍୍‌ ଗ୍ରସ୍ତ ଭଭରେ ବୃକଏ 
ବାର୍ମ କର୍‌ଲୁ ମାଭ଼ କସି ଦୁଇ ଫସୁଫୁସୁର୍‌ ମନ୍ଦ୍୍‌ରେ ଅଵସ୍ତ୍ୁଭ । ହ୍ାଭଲୁ 
ମ୍ପଠା କବଲ୍‌ ଅକାର୍‌ ଯ଼େ ହୁଏ, ହୃଦ୍‌ଯନ୍ତ୍ରର୍‌ ଆକାର ଠିକ୍‌ ସେତୁ । 
ହୃଦ୍‌ଯନ୍କ୍ଵ ସଙ୍ଗଦା ସ୍ପଙ୍କୁରୂର ଓ ୟ୍ରସ୍‌ାର୍‌ଭ ହେଉଅଛି । ସଙ୍କୃରଭ ହଲ୍ଲା 
ବଦଲ ଫୁସ୍‌ଫୁରସ୍‌ରୁ ଅମୁକାଳନସ୍ବିଶ୍ରିଭ ବଶୁକ୍ଧ ଲଲ୍‌ ଇଲ୍ତକ ଧମ୍ମସୀ 
{ ୨୮୩୮ , ଦେଇ ଶିସ୍‌ାର୍‌ର୍‌ ସ୍କଲ ଅଇଂ ୟ ଇଧସଙୁ୍‌ ଯେଣୀ ଏବଂ ଯଜ୍ର- 
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ଶସୀର-ରନ୍ଷ୍ମୀଲ ୧୧୯ 


ସମୁଦ୍ରରୁ ବହ୍ବ୍‌ଯାଏ ଏବଂ ଇହ” ସସେଂ ସସେଂ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥର ରସ $ 
ଅନୁଜାନ ବସମ୍ବସ୍ଭର୍‌ ଅସ୍ସଂପ୍ରଭ୍ୟସଂ ଓ ସନ୍ତଵସନୂଦ୍ରଲୁ ବହୁଯାଏ । ଦୃଦ୍‌ଯନ୍ତ୍ 
ପ୍ରସାର୍‌ଭଇ ହେବାବେଳେ ଗସ୍ବରର କ୍ଷପୃ ଅଂଶି, ଅଇମର୍‌କାଗ୍ ପ୍ତଭ୍ଛ୍ତ 
ନିଣିଭ ଅଶୁବ୍ଧ କଳା ରକ୍ତ ଥିଗ୍ବ ( ୩୩୩୫ ¦ ଦ୍ବାଗ୍୍‌ ଶସ୍ବୀର୍‌ର 
ଅଇଂପ୍ରଭଯଇଂରୁ ହୂଦ୍‌ଯନ୍ତ୍ର ଆଡ଼ୁ ଗଭ୍ତ କରେ । ହୃଦ୍‌ଯନ୍ତ୍ତର ଜ୍୍ଲ୍ଜ 
ପ୍ତ ମ୍ରାରଣ ଓ ସବଙ୍କାରନ ଫଲରେ ଗସ୍ଵାରରେ ଏହୂପର୍‌ ରକ୍ତପ୍ତ ବାଦ୍ଧ ନପ୍ପା 
ହେଉ୍୍‌ଅଛୁ। ସ୍ଵ ସ୍ଥ୍‌ ଗସ୍ଵରରେ ପ୍ରଭ୍ଯେଳ ଭ୍ରିନଛୁରେ ୭୬ ଠାରୁ ୨୬୫ଥର୍‌ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ହୃଦଯ ସ୍କର୍‌ ଉକ୍ତ ସ୍ପଙ୍କୋଇନ € ସ୍ତତ୍ସାରଣ ଚା ସମ୍ପାଦ୍ଦଭ ହୁଏ । 
ରକ୍ତରେ ଦୁଇ ପ୍ରକାର୍‌ ପୋକ ବୀ କଣିକା ଅଛନ୍ତି, ୯ ଲାଲ୍‌ 
ରଲ୍ତକଣ୍ଢକା ( ` 1⁄00-11006-001]))15୧168 ) ଏବଂ 2--ଏ୩ଭରକ 
କଣିକା ( \)116-1)000 .©୦୮୮୩1186165 ) | ଏମାନେ ରକ୍ତରେ ଅସଂଖ୍ୟ 
ପତ୍ର ମାଣରେ ସ୍ଵାସ୍ଵଥାଆନ୍ତ । 


୧-- ଲାଲ୍‌ ର୍କୁକଣିକା : ¬ ଏମାଚେ ବାୟୁରୁ ଅସୁଜାଳ ଚନ 
ଶ୍ମସ୍ବୀର୍‌ର୍‌ ସବମକ୍ଟ ଅର୍ଚିଲଲୁ ର୍‌ଲ୍ତସସ୍ପୋଦରେ ବହୁ ରଅନ୍ତି । 


୨-¬ ଶୋଇ ରକ୍ତକଣିକା ; - ଏମାବନ ରକୁ ରେ ବାହାରର କୌଣସି 
ଯ୍ରକାର୍‌ ଚଗ୍‌ଗର୍ଜାବାଣଙ୍କ୍‌ ବାତ୍ସ କର୍‌ବାଲୁ ଛନ୍ତି ନାହୁଁ, ଚସମାନଙ୍କ ସହୁଭ 
ଯୁକ୍ଢ କର୍‌ ସେମାନଙ୍କୁ ମାର୍‌ ଅନ୍ତ । ଣସ୍ବାର ରେ ସିଭ ବା ଘାଂ ଚଢହ୍ରଲେ 
ଏମ୍ପାଂନେ ବସ୍‌ ସ୍ରାନଚ୍ର୍‌ ରୁଣ୍ଡ ହୋଇ ବାହାରର ବୋଗଜୀବାଣ୍ଡକ୍କୁ 
ପ୍ତବବଗି କଣ୍ଟଇ ନ ବଦଲ ସସହୁ ସକଷଭ ବା ଘାଂଲୁ ଶୂୁଖାଇବାଚର ସାହ୍ରାଯ୍ଯ 
କରନ୍ତ । ସ୍ତଭ୍ଯେକ ୁଞ୍ଚିକୟୃସ୍କ ବ୍ଯକ୍ତି ର୍‌ ଗସ୍ଵୀର୍‌ରେ ୫୦ାରୁ ୭ ଯାଇଣ୍ଡ୍‌ 
ରକ୍ତ ଥାଏ । ଉକ୍ତ କଣକା ସକଳ, ଲାଲ୍‌ କର୍ଗକା ୫୦୦ ଥୁବଲ୍‌ ଚଣ୍ଢର 
୧ ଏହ୍ରଯର ଦ୍ଵାବରେ ରଲ୍ତଠରେ ଥାନ୍ତି । ନଭ୍ଯ ନମୂମ୍ମର ଉୁଙ୍ଲୁ କ୍ତ 
ସ୍ଥାନରେ ବ୍ଯାୟ଼୍ାମ୍ଭ କଲେ ଓ ଜ୍ୁପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ର୍ୟ ଖାଇଲେ ଗବ୍ଵାର୍‌ବରେ 
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୧୬ ସ୍ବାମ୍ଭୁଂଛକ୍ଞିନ © ଛଭ୍ବାର 


ରଲ୍ତ ଯାହା ସଞ୍ପ୍ୁ୍‌ଚ ହ୍ବେବାର ଉ୍‌ରଇ ଭାହ୍ରା ହୁଏ । ର୍‌ଲ୍ତ ଶୁଖିଗଲେ ଅର୍ଥାଭ୍‌ 
ଶଙ୍ଗଲ୍‌ରେ ରକ୍ତର୍‌ ଅଳଃନ ଚହଲେ୍‌ ଶର ଦୁବଂଲ ହୋଇିଯାଏ । 
ର୍ୟାଯ୍ପୀମ ସମ୍ବପୃରେ ବହ୍ଦୁଭ ଅମ୍ରସାନ ବାୟୁ ନଃଞ୍ଚାସ୍ପଦ୍ବାଗ୍‌ ଗ୍ରହ୍ମଣ କଚଲ୍‌ 
ଲ୍‌ଲ୍କ ପର୍ଷ୍କାର୍‌ ରହେ । 


୪-_ ନିଶାସ ପ୍ରଗ୍ରାସ (8 €65012'810 1୨ 537851 6211) 


ସୀୀଧାରଣଭଃ ନାକ ବାବଃ ନଃଶ୍ଚାସ୍ ପ୍ର ଣ୍ଟାସ୍‌ ନିପ୍ପା ସଞ୍ପାଦ୍ଦର ହୁଏ । 
ନାକରେ ବକେଢେଗୁଡ଼ିଏ ସ୍ଥରେଃ ସ୍ଥେୱ ଲୋମ ଏବଂ ଯଇଳା ଅଠାଳଆଁ 
କଲ୍ଲୀୟ ଅଂଶ ଥୁବାରୁ ଆଚମ୍ବମାନେ ବାହାରର ଯେନ ବାୟୁ ନାହିକୀ 
ଦ୍ବାନ୍ଵ୍‌ ଭଢରଲୁ ଶୋକ୍ଷି ଚନଜ୍‌ , ଭାହା ଗଗ ହୋଇ ଫ୍‌ସ୍ଫ୍ସ୍ଲୁ ଯାଏ | 
ଯାହ୍ପ ଵାଚଃ ଜଃଣ୍ଢାସ୍ବ ନେବା ଅନୁଚ୍ଭ । ଭଦ୍ଦ୍ରାଗ୍ଧ ସମ୍ବସ୍ତ ଚଗ୍୍‌ଗଜୀବାଣ୍ଡତ 
ବାୟୁ ସହୁଭ ଜ୍ଡ୍ଯାଇ ଫମସ୍‌ଫୁସ୍‌ରରେ ପ୍ରବେଶ କର୍‌ ଗସବୀରଲୁ ଅପୁସଥୁ 
କରଞ୍ଛ । 


ସ୍ଥ ରଭବର୍‌ ହୃଦ୍‌ଯନ୍ତ୍ରର୍‌ ଦୁଇ ପୀଖରେ ଦଞ୍ଣ ଓ ବାମଲୁ 
ଦୁଇଗୋହ ଫସଫରସ୍‌ (1,1108) ଅଛୁ | ` ଏହା ଗୋଛୁଏ ସକ୍ଦତ୍‌ ମାଇ 
ଦୁଇ ଦ୍ବଗରେ ରହିଅଛି । ପାହ୍ନର ପଛରୁ ଉକ୍ତ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ 
ଟଗୋହଏ ନଲୀ ଅଧ, ଭାହାଲୁ ଶ୍ବାତ୍ବରଲୀ କଦ୍ଧପନ୍ତ । ଏହ୍‌ ନଳୀର ବ୍ବଭଲ୍ନ 
ଣାଖା ପ୍ରଣାଖା ଫୁସୁଙୁସର୍‌ ସମ୍ବଯ୍ତ ଅଂଶରେ ବ୍ଯାମ ରହୁଅଛ୍ୁ। ନାକ 
ବାଚୁଃ ଆଗମ୍ବେମ୍ଭାନେ ଏହି ଜଳ୍ୀଦ୍ମାଗ୍‌ ଫୁସ୍‌ ଫୁସ୍‌ଲୁ ପବଳ ନଶ୍ଚାସଦ୍ବୀଗ୍‌ 
ଵାଜ୍ମି ବଳେତ୍‌ । ପବନରେ ଅମ୍ଳାନ ଚବାଲ୍‌ ସେଭ୍‌” ପଦାର୍ଥ ଅଣ୍ତ, ଭାଦ୍ବା 
ଜ୍ଜୀଵନ ଧାରଣ୍ଡ ଯାଇଁ ବଣେଷ୍ପ ଉଯସଯାଗୀ । ଏହ୍ନାର୍‌ ଅଦ୍ସ୍ାଵବର୍‌ ମନୁସଧ୍ବ 
ବଞ୍ଚ ଯାର୍‌ଵ ନାହୁଁ । ନଣ୍ଚାସ୍ବରେ ଯବନ ଵାଖି ବନବାଦ୍ବାଗ୍ବ ଭହୁଁ ସବସେଂ 
ସବଇଂ ଅଚକାନ ମଧ ଫ୍ସ୍ଫୃସ୍ଲୁ ସାଏ । ଫୃସ୍ଫସ୍ରେ ବହୁଭ ଗୂଭଏ ଗୋ 
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ଶସ୍ବର-ବନ୍ଷ୍ାନ ୧୩ 


୭ୟମନକନ୍ଥ 

ଶ୍ଟାସ୍ସ ପ୍ରଶ୍ଚାସ୍ର ସନ୍୍‌ 
ଞ୍ରେଝଁ ପଭଲା ଆବର୍‌ଣନସ୍ିଷ୍ଣା ମୁଣା ଅସ୍ତ -ଯେଜ୍‌ ଥିବର ଜ୍ଲ୍ୁ ଯବନ 
ପଣେ, ସସ ମୁଣୀର୍‌ ବାହାର୍‌ ପାଖବର ଦୁଞ୍ଭ କଲା ରକ୍ତ ଥାଏ ! ଅଟ଼ଳାନ 
ଜୁକ୍ତ ମୁଣାଗ୍ରଡ୍ୂଳର ପଢଲା ଆବରଣ ଭେଦ କର ଦ୍ର 
ଇଲ୍ଜଲୁ ଗୌଧନ କରେ ଏବଂ ର୍ଲ୍ତବରେ ଥୁବା ଦୁଷ୍ଷଭ କନଧ୍ପ ସରୁ ସେହୁ 
ମୁଣା ଠଭର୍‌ଲୁ ଗ୍ୁଲ୍‌ ଆସି ୟଶାସ ବା ବାହାରଲୁ ବାହାର୍‌ ଯାଏ । 
ଉକ୍ତ ଦୁସ୍ପଭ ପଦାର୍ଥ ¬ ଯାହାଲୁ ଆବମ ସ୍ତ ଶ୍ଳାସରେ ସ୍ଥଡ଼ୁ ଭାହା ବସ୍ଷାକ୍ତ । 
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ନ୍୪ ସ୍ମ୍‌ାମ୍ଥ୍ୟଚକ୍ଷ୍ମାଳନ ଓ ଜଣବାର 


ଏହା ଚସେଷର୍‌ ଅତ୍‌ ଥରେ ନଶ୍ଚୀସରେ ଶ୍ରକ୍ତ ଭ୍ର୍‌ଲୁ ନ ଛଅଆଁଯାଏ । 
ଏଣୁ ସ୍ୁର୍ଧ୍ବ ସୋଡ଼ାଲ ହୋଇ ଶୋଲବୀ ସ୍ଷକ୍ରକାର୍‌କ € ଦୁଇ ଜଣ ଏକାଠି 
ଶୋଇବା ମଧ୍ଯ ଭ୍ଲ୍‌ ଲୁକ୍ଦେ । 


ଏହୁଷର୍‌ ଢ୍ବଵବଚର୍‌ ନଣ୍ଢାସ୍‌ ପ୍ରଶ୍ଵାସ ନ ୟା ସମ୍ପାନ୍ଦଭ କ୍ରୁଏ। ସୁସ୍ତ 
ଶସ୍ପୂର୍‌ରେ୍‌ ଜଣଣ୍ଠ ତ ପ୍ରସ୍ତ 9 ହୁଝ୍ର ୧୮ ଥର ନଶ୍ଚାସ୍‌ ସ୍ଶ୍ଚାସ୍‌ 
ନ୍ଥ ୟା ସାଧ୍ବଚ ହ୍ଦଏ 


ଆଚମ୍ବମାଚ୍ନ ସେଉଁ ନାସ ଧ୍ପ୍ଟାସ ନେଉ, ସେ ବାୟୁରେ କ କ 
ଜ୍୍‌ଧାଦାନ ଥାଏ ? ଭ୍ରତନଗୋନ୍ଥ ଯଦାର୍ଥର୍‌ ସଂମ୍ମିଶ୍ରଣରେ ବାୟୁ କସ୍ଥଭ। 
ଅମ୍ମଳାନ (053 78୯୮) ଓ ସବକ୍ଷାର୍‌କାନ (୯10'0@€୮ ¦ ଏମାନଙ୍କ 
ମକ୍ୟରେ୍‌ ପ୍ରଧାନ । ଏହା ବ୍ଯଢ୍ରୀଭ ଅଇମ୍ପାରକାମ୍ନ (00811)01 ` 1)102:006) 
ଓ ଜଳ୍ୀୟ୍ବବାଷ୍ଣ ୟଦ୍ଦ୍‌ଭ ଵାୟୁବରେ ଥାଏ । 


ନମ୍ମଲ୍୍‌ଖିଚ ଯରରମାଣର୍ରେ ବାୟୁ ଆଁମ ନଣ୍ବାସ © ପ୍ର ଶ୍ଚାସ୍‌ରର ଥାଏ । 


ବାୟୁ ଛ୍ଶଶ୍ବାସ୍‌ରେ ସ୍ରଗ୍ବାସରେ 
ଅସ୍ଜାନ ୬୦,୮୯୧ ୧୬,୦୩୩ 
ଯ଼କ୍ତକ୍ଷାରନାନ ୭୯,୧୪୫ ୬୯,୫୮୭ 
ଅଇସରକାମ୍ଣ ,°୪ `₹,୩୮ 


୧୍୦୦,©୭ ୦ ୍୦୦. ୦୦୭୭ 


ଅଜାନ ବନା ଏକ ମୁଦ୍ୁର୍ଭ୍‌ ବଞ୍ଚିବା ଅସ୍ବମୂଳ । ଏସ୍ରିପୀଇୀ 
ପୁସଂକାଳର ମ୍ପନର୍‌ମୋଚନେ ଏହାକୁ ବୃଷ୍ପି ପଦାମ୍ପୂଭ ବବାଲି ନାହ 

ବଦେଇଅଛନ୍ତି- ।ଏହ୍ବୀ ୟ୍ରକ୍ଭରେ ଭ୍‌ଣ୍ଢର୍‌ଦନ୍ତୁ ଅମୃଭ । ଏହା ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ଲୁ 
ଯାଇ ସମଠାବର୍‌ ଇକ୍ତୁ ସସେଂ ଗିଥି ଦେଦ୍ଦର୍‌ ୟ୍ରବଭ୍ଯକ ଅଂଗିଲୁ ଯାଏ 
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ଶିସର- ଜ୍ଞାନ ୧୫ 


ଏବଂ ହେଠାରେ ଵାଦ୍ୟର୍‌ ସ୍ବାର୍‌ ସ୍ପରେଂ ମିଶି ଜ୍ତ୍ଵଵଷ ଓ କାର୍ଯ୍ଯକାସ୍ୀ ଣକ୍ତି 
ଆମ୍ଭଲୁ ହଏ । 


ଏହୁ ବହଭୁରୁ ଚଯପର୍‌ ପୁଗ୍ବମାଭ୍ରାଟର୍‌ ଅମ୍ଳାନ ମ୍ବିଳବ ଭାହ୍ା 
କଛବା ଉ୍ଚଭ । ଏହା ଝଖାଲ୍ଲା ଜାଗାଟର ଜୟଯୁକ୍ତ ଦଵବରେ ସିଲେ । 
କଳକାରଖାନା ସ୍ରଭ୍ତଭ ଯେଉ ୦ ସଙ୍ବଦୀ ବହ ଲେକ ସମାଗମ $ 
ଯେଦ୍ଭ୍‌ ଠି ନାଳା ପ୍ରକାର୍‌ ଦୂଞ୍ପଇ ବାଞ୍ଣ ଧୂଆଁ ପ୍ରଭ୍ତକ୍ତ ଥାଏ, ସେଠାର 
ଏ“ ଜନଭାପୁରଗି ସଵଦ୍ର୍‌ ମଥ୍ଚରେ ଵଶୁକ୍ଣ ଶ୍ପସ୍ଜାନ ମ୍ମିଵଵା କଠିନ । 
ସ୍୍‌ଢଗ୍‌ଂ ଖୋଲ ଜାଗାରେ ଯେଉ ଠାରେ ନର୍ମଲ ବାୟୁ ଶିଲେ, 
ଯେତ୍‌ “୦” ଗଚ ମନ୍ଜ ଥାଏ € ସମ୍ବୁ ଦ୍ରକୁଲରେ ମଧ ଜ୍ଲ୍ତ ଅସ୍ଧଳାନ ସ୍ତରୁର୍‌ 
ଅର୍‌ ମାଣରେ © 6 ଣୁକ୍ଢଵଦ୍ବ୍କରେ ମ୍ବିଲେ । 


ଅଭ୍ୟାସ କର୍‌ ପ୍ରଛନ୍ଦନ ଶାଶୁକ୍ଧ ଅମ୍ଳାନ ବାୟୁ ଯାଲବାପାଇଂ ଏବଂ 

ଯେତ୍ତ୍‌ୀ ଯନ୍ତ୍ରରେ ଉକ୍ତ ଅମ୍ୂକାନ ରକ୍ତଲୁ ସୋଧ୍ବର କରେ ବସହ୍‌ ଫସ୍‌ 
ଫ୍ସୂ ଏ ହୃଦ୍‌ଯନ୍ତ୍ଵକ୍କୁ ସୁସ୍ତ ସବଲ € କାଯ୍ଯିମ୍ମ ରସ୍ତବା ନମଭନ୍ତେ ସରୁୟ୍ଦନ 
ଖୋଲ ଜାଗାରେ ବ୍ୟାୟୃାମ୍ଭ କର୍‌ବା ଜୁ ଚଭ । ନଭବାର୍‌ର୍‌ ପ୍ର ଦ୍ଯେକ 
ବମ୍ମାପ୍ଟୀମର୍‌ ବାୟୁଣୋଧନର୍‌ ସୁବ୍ଯବସ୍ଥା ସିବାରୁ ଏହାଦ୍ଲାଗ୍‌ ରକ୍ତ 
ଛ୍ଧଗୋଧନନି ୟ୍ଲା ସୁସକ୍ପ୍୍‌ଲ୍ନ ହୁଏ ଏବଂ ଫୁମ୍‌ଫୁସ୍‌ ଗଲତ, ସୂଦର୍‌ € କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ 
ହୁଏ । 

&- -ପଚି୍‌ଯାକ (01965101%୪6€ 556 11 

ଆମମାନଙ୍କ ଶଙ୍ଗ୍‌ର୍‌ରୁ ସ୍ବବଂଦା ନାନା ଜ୍ଷାୟ୍ରେ କେଚଭକ ଉ୍‌ଷାବାଳ 
ଛା ଦହୋଇ ବାହାର୍‌ ଯାଜ୍‌ ଅନ୍ତ । ଏହ୍ନ ସ୍‌ଲୁ କ୍ଷଯ ପଦାଥ ଲୁ ପୁରଣ କଭ୍ବା 

ନମଚନ୍ତ ଏବଂ ଶସ୍ଵାରରେ ଶକ୍ତ, ଜୁତ୍ବପ ଓ କାର୍ଯ୍ୟକାଇର ବ୍ଲର ଆନୟୂନ 
କର୍‌ବା ଛମନ୍ତେ ଅମ୍ବେମ୍ଭାନେ ଖାଦକ ଆବଶୟକ କହ୍ଥାୟ୍‌ | 
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ଅର୍‌ ଯାକ ଘନ୍ସ୍ଵା 


ପରପାକ ବା ଗୀଷ୍ରିନ୍ନୟୂ ଦ୍ବାଗ୍୍‌ ଖାଦ ଗସ୍ବୀର୍‌ର୍‌ ଧାର୍ଣ,ଘଯୋ୍ଷଣ ଓ 
ପୁଷ୍ପାତମ୍ବାଧଳ ଡ୍‌ ଧଯୋଗୀ ଚହାଇଥାଏ । ଉକ୍ତ ପରଷାକଳୟା ବକବଲ 
ସେ ଧାକସ୍ଥୁଳୀ ପ୍ରସ୍ତ ଯନ୍ତ୍ରରେ ହୁଣ୍ଠ ଭାହା ନୁହେ” ପାହରେ 
ବଗ୍‌ବାଇବାଚବଚଲେ ସେଉଁ ଲାଲ ବହେ ଭାହାଦ୍ଧାଗ୍ବ ମଧ୍ୟ ସମ୍ମକକ୍‌ 
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ଗସ୍୍‌ର-ବନ୍ଷାନ ୧୨ 


ଗ୍ଟେଵାଲବା ଚେଲେ ଯେଉଁ ଲାଲ ଚହେ ଭାଦ୍ରାଦବାଗ୍ବ ୩ଅ ହୋଇଥାଏ । 
ଗ୍ଟେବାଇବା ବେଳେ କ୍ଷେଭୁ' ଲାଳ ଯାହରୁ ରଃସ୍ଵର ହୂଏ ଭାଵନା ଚନଜାଙ୍ଟୟୃ 
ଵମ୍ା ଶର୍କ ଗ୍୍‌ଜାଦୀୟ୍ ଖାଦୟ (6&+120/770#&16) ଅର୍ଥାଭ୍‌ ଗୁ ଜ୍‌ଲ, ଗହମ 
ପ୍ତଭ୍୍‌ତ୍ତ ଲୁ ଜୀ କର ବାବର ସାଦ୍ବାଯ୍୍ୟ କରେ । ଯାକସ୍ତୁଳ୍ଲୀରୁ ଯେଉ” ରସ 


ବାହାରେ, ଭାହୀ ଉକ୍ତ ଗର୍କଗ୍ଵଜା ଗଯ ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ଵାଚ ପ୍ରଭ୍ତଭ୍ରରୁ ଗ୍ରୀଷ୍ରି 
କର୍‌ବାରେ ଚଭରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ ନାହୁ' । ଆୟ୍ବେମ୍ବାନନେ ଏ ସରୁ 


ନ ଜାସ ଖାଦ୍ୟକୁ ନ ଗୁେବାଇବାଦ୍ବାଟ୍‌ ଗସ୍ବୀର୍‌ର୍‌ ବହ୍ଧୂ ସିଯ୍ର କରୁ ଏବ୍ରଂ 
ଦଜମ୍ନ୍ନିପ୍ାରେ ବାଧା ଅକାଜ୍‌ । ଆମ୍ବେମାନେ ଯେଉଁ ଗଲାଧଃକର୍‌ଣ୍ଠ 
କର୍‌', ଭାହ । ଦ୍ବାଗ୍ଵ ସ୍ବାକ୍ୁଂହାନ ହୁଏ, ପୃଢନ୍‌୧ ମନେ ରଣିବା ଜ୍‌ 
ଯେ ପର୍‌ ଷାକଳି ଯ୍ଭୀ ୟ୍ର ଥମେ ପାନ୍ପରେ ଆରମ୍ବ ହୁଏ ଏବଂ ସେ୍ବସୋଗୁଂ 
ପ୍ରଭଭେକ ଖାଦସ୍ରବ ଚଗ୍ଲବାଇ ଲାଲ ସଇଂ ଟଣାଇ ପେ 
ଘଭରଲକୁ ଗିଲବା ଜ୍ରଚ । ପ୍ରଥମେ ଖାଦ୍ଯ ଚଟଗ୍ଟବା ବହାଇ ସାର୍‌ବା 
ମରେ ଲାଲ ସ୍‌ଚଇଂ ଜିଣି ପାକସ୍ଥଳୀ ( “୫୧୦୮୫୯୫ ) ଲୁ ସାଏ । 


ଥାକମ୍ଛୁଲୀ ବକର୍ଜଠି ଅବସ୍ତୁଂର ଜାଣ ?୧ ଶସ୍ବର୍‌ ଭୂଚରେ ସ୍ଥୟ ଓ 
ବଯେଃଲୁ ସଗ କରୁଥିବା ଯଭଳା ମାଂ୧୍‌ପେଣୀର ପର୍ଦା (1)18011748011) 
ର୍‌ ଭଲେ ଜ୍ଲ୍ତ ପାକସ୍ଥୁଳୀ ଅବସ୍ଥୁଭ । ଏହ୍‌ ପାକସ୍ଥଳୀ ନାଳୀର ଲ୍ମ୍ବା 
୧୬ ଇଞ୍ଚ । ପାକସ୍ଥଳୀ ଭଭଚର ବହୂଭ ଗ୍ରନ୍ଥ ( ୫180 ) ଅଛି । 
ସ୍ପେଥିଲୁ ଯାରକରସ । ଠଃ1110 ]1106 ) ନାମକ ରସ୍‌ ନଃସ୍ୁଭ 
ହୁଏ । ଖାଦ ପାକସ୍ତୁଳୀରେ ପଦ୍ରନ୍ଥଦଲ୍‌ ପାରକରସ୍‌ ସବସଂ ୨ଣ୍ରଂଭ 
ହୋଇ ଦ଼ଜସ୍ପ କୂ । ପାକସ୍ଥୁଲୀବର୍‌ ଛେନାଜାଡାପ୍ସ ଶାଦ୍ଯ 
ଯଥା-- ଛେନା, ମାଭ୍, ମାଂସ, ଅଣ୍ରା, ଢାଲ୍‌ ସ୍ତଦ୍ତର ଦ୍ଲ୍‌ ଦଵବରେ୍‌ 
ର୍ଣ ହୁଏ । ଯାହ୍ ଓ ପାଳସ୍ଥୁଜୀରୁ ଦ୍ରଜମ ବହାଇ ସୀର୍‌ କା ପରେ 
ଯେଉଁଁ ଅବଶିଷ୍କା ଖଂଦ୍ଯପଦାଥୀ ଦଲ ଭାଦ୍ବା ଅନ୍ଧନାହ୍ମକ ୮ ୮୮୮୪୫- 
୮୪୧ । ଆଜ୍‌ ବଗାହନଥ ଯନ୍ତ୍ଵଲୁ ଭୀର୍ଷ ଚହନବାଲୁ ଯାଏ । ଏହାର ଲମ୍ବ 
୨୧ ଫୁ । ଏହା ଦୁଇଦ୍ବ୍‌ଗ ରେ ବ୍ରଭଲ୍ତ--କ୍ଷ ଦ୍ର ଅନ୍ତ € ରୂହଭ୍‌ ଅନ୍ତ । 


ଥୁ 
^ 
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ଧ୍ମ ସ୍ପାସ୍ତ୍ୟଂନ୍ତଜ୍ଞାନ ଓ ନଭ୍ରବାର୍‌ 


ପ୍ରଥମେ ଖାଦ୍ୟ କ୍ଷ୍ଦ, ଅନ୍ଧରେ ସ୍ତବବଣ୍ର କରେ । ଏହ୍ବାର୍‌ ପ୍ରଥମ ସ୍ବଗଲୁ 
ଭୁଃଡ୍‌ନମୁ ( 120006୩01) ) କହନୁ । ଏହା ଦଶ ଇଃ ଲମ୍ୟା | 
ଏହୁ ଡହୁଃଉନମୁରେ ମଧ୍ଯ ଅଳଳକ ଗ୍ରନ୍ଥ ଅଛୁ । ଏହୁ ସ୍ରନ୍ଥ ମାନଙ୍କରୁ 
ଯେଜ୍‌ ର୍‌ସ୍ସ ବାହ୍ଧାରେ ଏବ ଛକଃବର୍ଚୀ ସକ୍ସଭ୍‌ ଓ ଅଗ୍ନ୍ଯାଶଯ୍ତ 
( † 8411 8 8 )ରୁ ସେ ଭୟ ନ୍ଞଃସ୍ଭ ଦ୍ରୁଏ ଏ ସ୍ମ୍ମସ୍ଟ ମ୍ରିଣ୍ତଭ ହୋଇ 
ବଳଥ୍ପବା ଅଵଧିଷ୍ଣା ଖାଦ୍ୟ ପଦାଥଲୁ ହଜମ କରନ୍ତି । ଚନଜାଇପ୍ତ 
ଖାଦ (' ଭେ ¥୯]) ) ଏଥୁଚର୍‌ ବବଶେସ୍‌ବଚର ଦଜସ ହୁଏ | ବଢିଲ ବା 
ଚର୍କି ପ୍ରଭ୍ତ୍ତ ମମ୍ଷ ଏହୁ ରସରେ ୩ଖଣ୍ଞଭ ବହାଇ ଶ୍ରସ୍ବର୍‌ରେ ଶ୍ରଗଣେ । 
ଏହୁଷର୍‌ ଖାଦ୍ଯଦ୍ବଦଯ ପାହୁକ ଯାକସ୍ଥୁଳୀ ଓ କ୍ଷୁ ଦ୍ବ ଅନ୍ତରେ ଦ଼୍ଜମ୍ 
ହ୍ନୋଇ ହୋଇ ରକ୍ତ ସସେଂ ମିଶେ । କ୍ଷୁଦୁ ଅନ୍ତ ଓ ଯାକସ୍ୁଳୀରେ 
ବକେବଢେଗୁଠଏ ପଭଲା ପରଦାହଣିଷ୍କା ଜନ୍ଷ ଅଛୁ ( ୫୦୮୩ ୪୩୮ 
₹୮&]]00 ୯&?)111811 8) ସୋ ସରୁ ଯଦାଥୀ ଭକ୍ତ ଯୟ୍‌ ପାକ ପ୍ରାପ୍ତ 
ଖାଦ୍ଯଲୁ ବାଧ ଚଳଲ ରକ୍ତ ସଚସଂ ମିଶାଇ କ୍ଦଏ । ରକ୍ତ ସସେଂ 
ଖାଦ୍ୟରସ୍‌ ସମସ୍ତ ଗସ୍ଵର୍‌ଲୁ ପ୍ରବାହ୍ଵଜ ହୋଲି ଶଝ୍ଵ୍‌ର୍‌କୁ ସୃଷ୍ଟ, ସବଲ $ 
କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ କର୍‌ଏ । 

ଏହ୍‌ ହଜହନପ୍ପା ସମ୍ପନ୍ନ ହେବା ନମନ୍ତେ ପାହଲୁ ପର୍‌ୱ୍କାର୍‌ ରସ୍ରିକା 
ଜ୍ଚଚ । ଦାନ୍ତଲୁ ସ୍ଵଳ ଓ ସୁନ୍ଦର୍‌ ରଖିବା ପ୍ତସ୍ଟୋଜନ । ପାକସ୍ଥୁଲୀଲୁ 
ମଧ୍ୟ କାଯ୍ୟକ୍ଷମ ର୍‌ଖୁକ୍ଥା ଆଇଗ୍ୟଯକ । ଯାକସ୍ଥୁଳୀଲୁ ସୁତ୍‌ ସକଲ ରଖୁବାଯାଇି 
ନଦ୍ଯ ନପୃମ୍ମିଭ ଲ୍ଯୀୟଲାମ କରଛବା ସ୍ରତୟ୍ତାଜନ । ନୁକ୍ଥବାରଂର୍‌ 
କେଭେଗୁଡ୍ଭିଏ କମ୍ବର୍‌ଦ୍‌ ପାକସ୍ଥୁର୍ଲା ସ୍ତଭ୍ତୃଭ୍ତଲୁ କସର୍‌ଭ୍‌ କଗ୍ବଇବାରର୍‌ 
କଡ଼ ଉପାଦେୟ । 9 

୬--¬-ବହୁଗମନ ( !(®±୯୩୮୧୦୮୩ ୪¥୩୫୪୮୩୮ ) 


ଜ୍ଭକ୍ତ ୟଣ୍ଠାଳୀ ଶସ୍ଵାର୍‌ରୁ କ୍ଷିଷ୍ ଅଂଗ ନର୍ବଭ କର୍‌ବଵାରେ ବଗୈଜ୍ଷ 
ସାହ୍ଵାଯ୍ୟ କରେ । ହୁଇ କୋଷ ( 101016 78 ), ଫୃସ୍ଫୁସ ( 1,1108 /» 
` ୬୨୯୯ ୬୫୧୦ 
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ଶ୍ରସ୍ବର-ବାଜ୍ଞାନ ୯୪ 


ରହି (୭ୀୟ୩ , € ଅନୁବହା ଜାଲୀ (.,11300ୟ1;¶ ୯୫୩୫) ପଭୂଭ 
ଉଲ୍ତ ମ୍ଭଣାଲଲୀର୍‌ ଅନୂର୍ରଭ 4 ମୁ ଭୁ କୋଷର୍ୁ ଫୁଞରରଦର, ଫୁଟ୍‌ ଫସ୍ର୍‌ 
ଅଇ୍ଯର୍‌କାସ୍ମସ୍ବ୍‌ରରେୟ ରହଁରୁ ସର୍ହଦ୍ଦବରେ ଏବ୍ରଂ ଅନ୍ନବଦ୍ବା ନାଳରୁ 
ହଜମ ହୋଇ ସ୍ାଛ୍‌ବୀ ଯଚର୍‌ ଅବସ୍ିଷ୍ଟୁ ମଲଲା ପଦାଥ ଢ୍‌ାବଚର୍‌ ଦୁଞ୍ଧଭ 
ଦାଥଂସରୁ ଗସ୍ବାରରୁ ବାହାର୍‌ଯାଏ । ଉକ୍ତ ଯନ୍ତ୍ର ସକଲ ଶସ୍ବାର୍‌ଲୁ 
ପର୍ଣ୍ଣ ଭ ରଖିଦ୍ରାରେ ବଚଣରଷ୍ଠ ସାହାଯ କବର । ଏହୁ ସରୁ ମଲଲା 
ଯଦାଥ ବାହ୍ବାର କରୁବାରେ ବାୟୁ 6 ଜଲ ଜବଗଞ୍ଚ ଦର୍‌ କାର୍‌ ହୋଇ 
ଥାଏ । 


ରର୍ମ 


ଘରର ଉପଚରେ ଚପ୍‌ ସୁଷ୍ଫି ଅବରଣନ୍ତୁ ଥାଏ ଭାଲୁ ରର୍ମ 
କଦ୍ଛନ୍ତ । ଏହା ବହି ଗମନ ପ୍ରଣାର୍ଲୀର୍‌ ଅଲ୍ପର୍ଗଭ । ଏଦ୍ବାର୍‌ କାର୍ଯ୍ଯ 
ଥଚନେକ । ଣସ୍ବର୍‌ର ଗଇଲା ପଦାର୍ଥ ଝାଲ ଜେ ରହ୍ମ୍ମର୍‌ ଅତ୍ସଖ୍ଯ 
ଚଲ୍ନମକ୍୍‌ଷ ବଦଇ ବହୁର୍ଗଡ୍ର ହୁଏ । ଏକ୍ରା ଶବ୍ବରର ଜୁଜ୍ହ୍ଵପ ସଂର୍‌୍ଣ 


ନ୍‌ 


କଚର । ନାକବାଠ୍ତଃ ଚଯପର୍‌ ଆଚମ୍ବମାଚେ ନଶ୍ଚାସ ପ୍ତଣ୍ାସ୍‌ ବନର୍ତୁ 
ଚମିଦ୍ସ ଗ୍ଭ ମଧ୍ଯ ବସହପର ଶ୍ବାସ୍‌ ଛୁ ଯା ଅଲ୍ପ ପର୍‌ମାଣଚର ବହାଇ ଶର୍ସ୍ଵର 
ଢଇଲୁ ବାୟୁ ଯାଇଥାଏ । ଚ୍ଟ୍ବିଲ ପଦାର୍ଥ ବ୍ରଗାସ୍ଣ କର୍‌ ଵାର ଶକ୍ତ 
୩ଧ ରଖ୍ିର ଥାଏ ଏବଂ ୧ଟିଲ ମବ୍ଦନ କଲେ ଚକବଭକାଂଣ୍ ଶ୍ରସ୍ବୀର୍‌ 
ଭଭରଲୁ ରଭର୍ମିଦ୍ସାଗ୍‌ ଚଶାଞ୍ଚିସ ବଦହାଇସାଏ । ରର୍ପର୍‌ ଆଡ୍‌ ମଧ୍ଯ ବଗାହ୍ଣଏ 
କାର୍ଷକ ଅଛୁ ଢାହ୍ନା ଗବ୍ଵର୍‌ର୍‌ ଚଳଟଦକ ଜ୍ପାଦାନକୁ ଧାରଣ୍ଠ କର୍ବାବର 
ସ୍ପାହ୍ରାଯ୍ୟ କରେ । ଏହା ମଧ୍‌ ଶାସଵର୍‌କଳ ବନାଂବର୍ଯ୍ଯ କୂକ୍ର କର୍‌ବାରେ 
ନ୍ଧ ଶେଷ ସାହାଯ କରର୍‌ । 
ଗ୍ରିସ୍ଵାର୍‌ଲୁ ଜ୍ପୟୁକ୍ତ ଵାୟୁଃ ଆଚଲାକ ଦେଇ ପର୍‌ସ୍ଟ ଭ ର୍‌ଖ୍ପବା 
ସ୍ଚକତଂ ସବସ୍ସଂ ଉପୟୁକ୍ତ ବଜ୍ଞାୟ୍ତାମ ବଦବା ପ୍ରଯ୍ୋଜନ । ବରିଲ ସ୍ବର୍ଦ୍ଦନ- 
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୬୭ ସ୍ବାସ୍ତୁଂବ୍ଧଜ୍ଞାନ ଓ ଛଭବାର୍‌ 


ଦ୍ରୀଗ୍‌ ଚର୍ମର୍‌ ସୁବ୍ଦର ବ୍ଯାୟ୍ତାମ୍ଭ ହଣ । ଘଞ୍ଚିକା ( ୮।ଧଞକେକୁଓ ) ଦ୍ରାଗ୍‌ଂ 
ମଧ୍ଯ ରର୍ମର କସରଭ ବହାଇଥାଏ । “ନଭ୍ଥବାର” ବ୍ଯାୟ୍ବାମଭର ବଣ 
କମ୍ପର୍‌ଭଦ୍ମାଗ୍‌ ରର୍ମର୍‌ ଜ୍ପୟଯୁକ୍ତ ଗ୍ବଲନା ଚହାଇଥାଏ, ଭାଦ୍ରା ଧରେ 
ଲୁଝ୍ଧାଇ ୍୍ଦଅଯାଇଛି । 


୨--_ ନାଡୀ ( 745 €£%0୩5 37751€11 ) 


ନାଡୀ କଣ ? ଧମର ୧ ୪୮୮୦୯୧୭ ) ଓ ଥିର୍‌ ( ₹॥୩8 ) ଦାର୍‌ 
ରଲ୍ତପ୍ପବାହ୍ର ଜୟ ସମ୍ପରାଦ୍ରଭ ହୁଏ ସଭ; ମା ସେମାନଙ୍କ କାର୍ଯ୍କ 
ନାଢୀଦ୍ଧାଗ୍‌ ନୟୂନ୍ତ୍ତଭ ହୋଇଥାଏ । ଏବଂ ଏହ୍ବାଛଡ଼ା ନାଭୀଦ୍ମାଗ୍‌ 
ଆଁମ୍ବେମ୍ାନେ ସର୍ଗ କରବା, ବଦସୂବା, ସ୍ଵବ୍ରବା ଓ ଅନୁଭ୍‌ବ କରବା 
ପ୍ରଭ୍ତଭ୍ତ ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଅଇଂପ୍ରଢ୍ଯଇ୍କର୍‌ ପର୍‌ଗ୍ବଳଳନର୍‌ ଶକ୍ତି 
ପାଇ ଥାଉଁ । 


ନୀଡ଼ୀମଣ୍ଡଳୀର୍‌ ବକ୍ର ମରନ୍ଥଷ୍ତ । ମୁଣ୍ଡର୍‌ ଖପ୍ତର ଢବଳ ଏହ୍ା 
ଅକମଣ୍ଛୁଢ । ଉକ୍ତ ନାଢୀମଣ୍ତଲ ମସ୍ଭଫସ୍ତ (୮୮୪୮ ) ଠାରୁ ମେରୁବଣ୍ଟ 
(୮୪୮୩୩୩୮୫୩ ୯୦୮୯ ଚଣିଷ୍ପ ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ଲାଗ ରହୁଥାଏ । ମସ୍ତଷ୍କ ଓ 
ଚମ୍ରୁଦଣ୍ତରୁ ଏହ୍‌ ନାଡୀର ଚସ୍ଥଃ ବଡ଼ ନାଡ଼ (୯୦୮୮ ୦୦୮୯8 ) 
ଶସ୍ବୀରର ସକଲ ଅଂଶରେ ବ୍ଯାଧି ରହୁଛି ଏବ ଏହ୍‌ ବଚସ୍ଥଃ କଡ଼ା 
ନୀଡ଼ରୁ ମଧ୍ଯ ଅସ୍ଖ୍ଯ ସୁକ୍ଷ ଶାଖା ନାଡ଼ ( ୪୮୩୭ €୩୯1୮£୫ ) ଶସ୍ର୍‌- 
ଭମାମ ଜାଲ୍‌ ଧର୍‌ ଛନ୍ଦ ବହୋଇ ରହୁଛି । ଶସ୍ର୍‌ରରେ ଛୂଞ୍ଜୁ ଅଗଚର 
ଯେଭେ ଜାଗା ମାଭିବସେ ସସଭ୍କ ଯାଗାରେ ମଧ୍ଷ ନାଢୀର ଶାଵା- 
ମ୍ରଣାଣା ବ୍ଯାମ୍ି ରହୁଥାଏ । ସ୍ପର୍ଶ କର ବା ଯାକ୍ରା କ୍ଥ ମଳରେ ସ୍ବାବ, 
ଛ୍ଗ୍୍‌ର୍‌ ଗା ବଦଦଖ ସମ୍‌ ସମ୍ଭସ୍ତ ଏହ୍‌ ଶ୍ରେହ ବଡ଼ ନାଡ଼ୀ ଓ ଭହୁଂର୍‌ 
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ଗିବ୍‌ୀର- କନ୍ଷ୍ାନ 2୧ 


ଅସଂଖ୍ଯ ଶାଖା୍ରଣାଖାହ୍ନାଗ୍‌ ମନ୍ତୁସ୍ବରେ ଅନୁଭୁଭ ହ୍ଦୁଏ। ଜୁଲ୍ତ 
ଳାଢୀମଣ୍ତଲଲୁ ସାଧାରଣ୍ରଭଃ ଭ୍ରନ ସ୍ବାଗବର୍‌ ଭକ୍ତ କଗ୍ବଯାଇ ପାଚର୍‌ । 


୧--ବକଚିଭଗୁଡ଼ ଏ ନାଡ଼ୀ ଅଛନ୍ତୁ, ବସଙ୍ଭ୍‌ ମାଚନ ମଣ୍ତ ଷ୍ବରୁ ଭନ୍ନ 
ଭନ୍ନ ଅଇଂ ପ୍ରଭ୍ଯଇଂର୍‌ ଗ୍ଟଲନା ୟର ଖବର୍‌ ଛଅନ୍ତି । ୧ ।୮୦୮୦୮ 
7` 6୮ 763. ) 


2୬-¬ ଅନ ବଳଚଭେଗୁଭୁଏ ନାଢଡ଼ୀ ଅଛନ୍ତ ସେଜ୍‌ ମାନେ ଭନ୍ନ ଭକ୍ନ 
ଅଇଂପ୍ତଭ୍ଯଇଂରୁ ଯଥା--ରମ୍ମ୍‌ ରକ୍ଷ୍ୁକ କର୍ଷି, ଜଦ୍ଧା ଓ ନାହା ପ୍ରଭୃକ୍ତ 
ଅଇଂରୁ ମନୁ ଲୁ ଖବର ଜଅମନ୍ତି । (. 861801¶7 †€ ୮ ୩68 `) 


# --= ଆଡ୍‌ କେଭେଗୁଜ଼ୁଏ ' ନାଡୀ ଅଛନ୍ତି ସସ୍ପମରାଚବନ ଦେହ ରରେ 
ଥ୍ଵିବା ପ୍ରଚଭ୍ୟୀକ ଅଂଶର ଚଚ୍ଚ କଦଲ, ଅର୍ଥାଭ୍‌ ଚକଜ୍‌ ଠି ଖାଦ୍ଯ 
ଦର୍‌କାର୍‌, କେଭେ ଦଲକାର, ବକଜ୍‌ 6 କଣ ହେଲା ଲଇଭ୍ୟୀ୍ୟ ଲୁଝ 
ଠାଢ୍ନାର ବ୍ଯବସ୍ଥା କରନ୍ତ । 


ମଚଳକର ଭମ୍ମ ଚଗାଡ଼କୁ ମଣା କାମ୍ପୁଭୂଲା ଅର୍ଥାଭ୍‌ ଭରମେ 
ଗୋଡ଼ର ରମ ଉପଚର୍‌ ବନ୍ତୁ ବାଢ୍ବାର ପନ୍ଦାଥଂ ଲାଗିଲ ବବାଲ୍‌ 
ଅନୁଭ୍‌ଵକର ପାରଲ୍‌ । ଏହ୍‌ ଅନୁଭବ କର୍‌ଵାର ବଯ ଶକ୍ତି ଭାଦ୍ବା 
ଦ୍ନଂ ପପ୍‌ ପ୍ରକାର ନାତ୍ମୀ 861 107 ¥©8 ) ଦାତ୍‌ ର୍ର ଜାଣ 
କାରୁଲା । ଜ୍ଲ୍ତ ନାଉୀ ମସ୍ତି ଷ୍ଟଲୁ ଖବର୍‌ ବଦଲ୍ବ । ଭହ୍ଦୁଂ ମସ୍ତ ଏ ଅନୁଭବ 
କର୍୍‌ବା ମାନ୍ନକେ ଆଫୁ ପିଶ୍ଥଭୁ ନ ମିଶ୍ଥଭୁଣ୍ଡ କ ୟ୍ରଥମ ପ୍ରକାର ନାଢଭୀ 
( ¬10101' 7167 768 ) ଦୁାର୍‌ ଭମ ଦାଇ କମ୍‌। କୌଣସି ଅଇଂକୁ 
ଖବର ଦେଲ ଯେ ମସାଲୁ ମାର୍‌ୟ୍୍‌ଅ ବୀ ଉଡାଇ ଛଅ । , ଅର୍ଥାର 
ପ୍ରଥମ ପ୍ରକାର୍‌ ନାରୀ ଦ୍ବାଟ୍‌ ସ୍ତ ଷ୍ଟରୁ ଅଇଂପ୍ରଭ୍ୟସଂଲୁ ସେ ଆବଦଗ୍ର 
¡¦ ଆବହେ ଭାହା ଜଣାପଭ଼ | 
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2୬୬ ସ୍ମୀୟୁୟବନ୍ଷ୍ରିନ ଓ ନଛକୀର୍‌ 


ବକୀଣସ୍ବି ଅଇଂର୍‌ ନାଢୀ ନଷ୍ଟା ଦହୋଇଗଟଲେ ଉକ୍ତ ଅଇଂର 
ବୋଧଣକ୍ତି କଥ୍ଜିଯାଥ, ଅଇଂହ୍ ନସ୍ତଂଲ ବହ୍ବାଇଯାଏ । ଚର୍ମକୁ ରଞ୍ଟୁକ 
କଷ୍ଚି ଜହ୍ଘା ଓ ଦ୍ବାବନାଗକ୍ତିର୍‌ ନାଡୀ ଜଷ୍ଟା ହେଲେ ବସହପର ଉ୍ତ 
ଅଙ୍ଗଂୟ୍ରଭଏତଲଂଗୁ୍ୂକ ବସମାନଙ୍କର୍‌ ସମୟର ଗଲ୍ତ ଦ୍ବଗ୍‌ଇ ବସନ୍ତି । ନାଢୀ- 
ମଣ୍ରଲର୍‌ କେନ୍ଥ ଜ୍୍‌ଷରେ୍‌ ଗ୍ଟଧ ପଡ଼ିଲେ ଶସ୍ଵୀର୍‌ ଅକର୍ମଣ୍ଢ୍ଯ ଚହାଇଯାଏ । 
ଏପର କ ସ୍ପୃଭୁ ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ସମ୍ବକ ହୋଇଥାଏ । ସୁଭଗ୍‌ଂ ନୀର୍ଭୀ ମଣ୍ତଲଲୁ 
ସ୍ଵଙ୍ବଦ୍ରା ସୁ ମୁମ୍ଭବଳ ଓ ସଚଭଳ ଗଣିବା ଭ୍ଚଠିଭ । ଏଥୁପାଇଁ ନନ୍ଥବାରର୍‌ 
କସର୍‌ଭ୍‌ ଗୁଡ୍ମକ ସଥେଷ୍ଟା ଫଳପ୍ରଦ । 


୯ 
୦ 


©“ 
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୨ୟୃ ପରିଚ୍ଛେଦ । 


ଅଇଁଂଚାଲନା ସନନନ୍ଦୀପ୍ତ 
ସ୍ରାଧାର୍ଣ ଜ୍ଞାଇବ୍ୟ ବଷୟ୍ତ 
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ସତ୍ୟ 
7 


ସୁଖମ୍ବପୂ ଜୀବଳ ଲଭ କର୍‌ବାଲୁ ଚହଲେ ଉପଯୁକ୍ତ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
“ଲେଡ଼ା। ଉପଯୁକ୍ତ ସ୍ବାସ୍ତ୍‌ୟୱରେ ବଗ୍ଵଗଯନ୍ତ୍ରଣ୍ଚାର ସ୍ଥାନ ନାହୁଁ । ସୁସ୍ଥ 
ଶରସ୍ବାର୍‌ର୍‌ ପ୍ରଭେଯେକ ଅଇଂପ୍ରଭ୍ବଇଂ ଓ ସନ୍ତକ ଗୃତ୍ଜିକର ଜନନ୍ନରଭ୍ତ 
ବହ୍ନାଇଥାଏ । ଗସ୍ବୀର ସଇଇଂର୍‌ ମନର ସଦଣ୍ଫ ସମ୍‌ଧଥୁବାରୁ ସୂସ୍ତୁ 
ବ୍ଯକ୍ତିର ମଳ ସବ୍ବଂଦା ଉଦ୍‌ଫ୍ୁଞ୍ଚି ଥାଏ । ଚମୋଃ ଜପରେ ସୁସ୍ଥ ବ୍ଯଲ୍ତ 
ବସହ୍ୁ, ଯେ ଣାସ୍ଵର୍‌କ, ମାଳସ୍ବିକ ଏବଂ ନୈଭ୍କ କୂଣ୍‌ ଗୁଡ଼ିକର ସମ୍ପୁନ୍ଲଭ୍ର 
ସ୍ବାଧନ କରୁଥାଏ । ଅଲେବକ ଦ୍ଵାବନ୍ତୁ, ବଯ କେବଳ ବଲବାନ୍‌ ବଂଲ୍ତି, 
ଯେ ବକବଲ ଅସ୍ପାଧାର୍ଣ ଶାସ୍ଵ୍‌ର୍‌କ ଗକ୍ତିର୍‌ ପ୍ରଦର୍ଶ୍ମ ବଦଖାଇପଷାରେ, 
ସ୍ସେ ଧ୍ରକ୍ମୁଭରେ ପୁତ ବ୍ଯକ୍ତି । ମାଭୁ ଏ ଧାରଣା ଭ୍ରମ୍ପାସ୍ସକ । କାରଣ 
ଜଣଣେ ଚଲ୍ମାକ ଖୁବ୍‌ ବଳବାନ ବହାଇପୀରେ ସଭ କନ୍ତୁ ଚସ୍‌ ଯନ୍ଦ 
ଶସ୍ପୀର୍‌ର୍‌ ସ୍ମକଳ ଅଇଂ ଓ ଯନ୍ତ୍ଵ ସମ୍ବୁହ୍ର ସ୍ବମାନ ଜ୍ଲ୍ଲଭ୍ତ କର ନ ଥାଏ, 
ଚମ ଯନ୍ଦର ବଲବାନ ବହାଇ ସୁନକ୍କା ହୃଦ୍‌ବଗ୍୍‌ଗ କା। କାଭ ବଦ୍‌ଗ ବା ବକାଣସ୍ବି 
ପ୍ତକାର ଚର୍‌ଗ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଚତ୍ଚ୍ରଗ କରୁଥାଏ, କମ୍ବା ଶ୍ରାସଵରକ ଜ୍‌ମ୍ବଭ 
ସସେଂ ସଂ ରମ୍ଭ ଭାହ୍ବାର ମାନସିକ ଉ୍ଳ୍କର୍ଷ ସାଧନ କର୍‌ ଵାଚର୍‌ ଅସ୍ମଥୀ 
ଚହ୍ନାଇଥାଏ ବସ୍ସ ତକ୍ମୁଭରେ ସୁସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତି ନୁହେ । ଏହ୍‌ପର୍‌ ଜଗଭରେ୍‌ 
ଅନେବକ ବଡ଼ ବଡ଼ ଲୁ ନ୍ତବ୍ଧାର ଓ ଖେଳାର୍ଲୀ ବଦଖାଯାନ୍ତି, ଯେଉ ମାନଙ୍କର୍‌ 
ବକବଲ ଶସ୍ବୀର୍‌ଠରର୍‌ ଯଥେଷ୍ଟ ବଲ ଥାଏ ମାରୁ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଗୃଣ୍‌ 
ଗୁଡ଼କର ଉନ୍ମତ୍ତ ଦଦ୍ଧାଇ ନ ଥାଏ । ସେମାନଙ୍କୁ ବଳବାନ ବ୍ଯକ୍ତି 
ବ୍ଯୀର୍ଭାଭ ଅନ୍ଯ ଵଛୁ ଲୁଦ୍ଦାଯାଇ ଯାରେ ନାହିଁ । ଅଭ୍ୟବ କେବଲ ବଯ 
ବଳବାନ ବହ଼ଲେ ଲକ ସ୍ବାମ୍ତ୍ୟ ଲାଭ କରଥାଏ ଭାକ୍କା ଠିକ୍‌ ନୁହେ । 


09101120 0\/ 5୮॥|ଞ|।।‹ଉ@ 091151.00ା୮ 


27୬ ସ୍ବାମ୍ଭ୍ଦକ୍ଷ୍ମ ନ ଓ ଛନ୍ତ ବାର୍‌ 


ଶାବ୍କରଭ୍‌କ ବଲ ବା ଶକ୍ତି ଅର୍ଚ୍ଚନ କଭ୍‌ବା ସସେଂ ସବସଂ ଶସ୍ବୀରର୍‌ 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କୃ ଗୁଡ଼ିଲୁ ୟୁଲ୍ଲଭ କର୍‌ ପାରିଲେ ଉ୍‌ୟୟୁକ୍ତ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟଲଭ୍‌ 
ହୋଇଥାଏ । ଏହ୍‌ ସ୍ଵଯ୍ୁଜୀକନ ଗଠନ କର୍‌ବାଲୁ ହେଲେ ବୈନଚ୍ଚୀନ 
କତ୍ତିବ୍ୟରେ ସୁସ୍ତ ବଲା ରଭିବୀ ଅବସ୍ଯକ । ଉପୟୁକ୍ତ ଅସ ଗ୍ଟଲଳା 
ଛୟୂମ୍ମଭିଭ ସ୍ଵବରେ ଅଭ୍ୟାସ କଲେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଲାଭ କସ୍୍‌ଯାଏ । 


ଅଙ୍ଗଗ୍ବକ୍ତନା ବରା ବ୍ଯାସ୍ଠାମ 


ଶାସ୍ବର୍‌ଳ ଅଇଂ୍ରଭ୍ଯସଂର୍‌ ଗ୍ଟଲନାର୍‌ ନାହ ଅଇଂଗ୍ବଲନା । 
ଏହାର ଅନ୍ଯଭସ୍ମ ନାମ ବ୍୍ଷାୟ୍ଵାମ । ଖେଳବାକ ବୁଲ୍‌ବା, ଚଦଦାଉ଼ବା, 
ଲୁ ନର କର୍‌ବା, ଫୁଃୁବଲ୍‌ ଖେଳବା, ବଘଲ ଉ,ଲ୍‌ କର୍ବା, ଗଦା ସୁହୁର 
ରୁଲ୍ବାଲିକା ଏବ ଡ଼ମ୍ବେଲ ଓ ବାର୍‌ବବଲ୍‌ କ୍ଯବହାର କର୍‌ବା ସ୍ତଭ୍ତରର 
ଳାନାମ୍ଥକାର ଅସଂଗ୍ଟଲଳା ଅଛୁ । ସାଧାରଣଭଃ ଲୋଚକ ଉ୍‌ପବଟଗ୍‌ଲ୍ର 
ପ୍ରଭଭ୍ୟେକ ଅଇଂଗ୍ଟଲନାଲୁ ଵ୍ୟାୟ୍ବାମ୍ଭ ବୋଲ୍‌ କହି ଥାନ୍ତି । କଲ୍ତ ବଗଣ୍ଧେଷଣ 
କର୍‌ ବଦେଖୁବଲ ଜଣାଯାଏ ୧ସ ଏ ସ୍ମସ୍ଟ ୟ୍ରକାର ଅସଂଗ୍ଲଳା କେଵଲ 
ବ୍ଯାୟୁାମ୍ଭ ନାମ୍ମଚର୍‌ ଅରହ୍ଭ ଚହାୟ ନ କାରେ । ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର୍‌ 
ଅଇଂଗ୍ଭଳଳାଲୁ ୟଥାଳଇଃ ଛନତ୍ସଗରେ ବଭଲ୍ତ କଗ୍୍‌ଯାଇପାରେ । 


ସଥା ୯୮- ୧--¬ଣ୍ରସ୍ଵର୍‌ ଇଚ୍ଛୀ ( ` 21,୩୫10&1 ୦୩1017୮€ ) 
2୬-¬ ବ୍ୟାୟମ ( ୮1781081] ` 116୮ ୦186 ` ) ୩ -_- ଖେଲ ( 5୮01 88 ) 


ଏହୁ ଛଳଧ୍ରକାର୍‌ ଅସଂଗ୍ଗ୍‌ଲନାର୍‌ ଜ୍ଦେଶ୍ଯ ଶରସ୍ଵାର୍‌ଲୁ ସୂସ୍ଥୁସସବଲ 
€ 
© କାର୍ୟଂସମ କରବା | ମାଇ ସେମାନଙ୍କର୍‌ କାଯ ଭିନ୍ନ ଭନ୍ନ । ପ୍ରଭ୍ୟେକର୍‌ 
ଜ୍ଚଦ୍ଦଶ୍ୟ ସ୍ମଭନ୍ତ୍‌ । 
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ଶସ୍‌ରଂଛ୍କ୍ଷୀନ ୬୭ 


୧--ଶିଗାର୍‌ ଚର୍ଚା 


ମ୍ପନୋନବେଗି ( ୯୦୩୯୦୩୮୮୮୫୮୩୦୪ ) ସ୍ବ ସେଜୁୀ ସରକାର 
ଅଇ୍ଗଗ୍ଟଲଳୀ ଣତ ଇଁଲାର୍‌ ସ୍ପଦ୍ଧ ଜଗ୍ଵସାଏ ଢାଦ୍ଵା ଗସ୍ଵାର ଚଳା ଜାମଚର୍‌ 
ଅଘହ୍ଭ | ଯେଉ ଅସଂଗ୍ଲନା ଶସ୍ବାର୍‌ର୍‌ ସମସ୍ତ ଅଇଂ ଓ ସନ୍ଭ୍‌ ସମୁଦ୍ର 
ଅର୍ଥୀଭ୍‌ ମସ୍ତୁଷ୍ତ, ସ୍ାୟୁ, ରହ ଅସ୍ତ, ଏପର୍‌କ ଗଟରସ୍ତୁ ପୁକ୍ଟ ସୃ 
ଜ୍ଣାଦାନମ୍ଭାନଙ୍କୁ କାଯକକ୍ଷମନ ସୁଯ୍ଲୁ, ସବଲ ଏଁ ଜୁନ୍ନଭ କର୍‌ବାଚର୍‌ 
ସ୍ଵାଦ୍ବାଯ୍ୟ କରେ୍‌ ଭାଢ୍ମା ସ୍ଵର ଚର୍ଚ୍ଚା ନାମରେ ଅଭହ୍ଛୁଭ । 


୯ 
ସସ୍ଵୀର୍‌ ଇଚ୍ଚ ।ଦ୍ବାଗ୍‌ କେଵଲ ଶାସବର୍‌କ ଛକାଶ ସେ ପୃର୍ଚିମାଭାଟର 
ହୋଇଥାଏ ଭାହ୍ନା ନୁହେ ସ୍ରାନମ୍ବିକ ପ୍ରଚ୍ଛଙ୍୍‌ର୍‌ ନମନ୍ତକାଶ ମଧ 
ଏହ୍ାଦ୍ବାଗ୍‌ ଯଥେଷ୍ଣୀ ଧର୍‌ ମାଣବର୍‌ ସାଧ୍ବଭ ହୁଏ । 


୨- ବ୍ୟାୟାମ 


ଶସ୍ଵାର୍‌ ରଇ୍ଚଚାଦ୍ବାଗ୍‌ ଯେଷର୍‌ ପୁଣ ଝ୍ଗଳତ୍ଲୀବରେ ଶସ୍ଵୀଗ୍‌ର୍‌ ପ୍ରର୍ୟେକ 
ଅସାଂପ୍ରଭ୍ଯଇଂ ଓ ଯନ୍ତ୍ର ସମୁହର୍‌ ଟ୍ଟଲନା ଓ ଜୁଲ୍ଲଭ ହୋଇଥାଏ 
ବ୍ଯାୟୁମଦ୍ବୀଗ୍‌ ସେପର ହରୁଏ ନାହୁ । କାରଣ ବ୍ଯାଯୁାମ୍ କଲାବେଳେ 
ଗିସ୍ବୀର୍‌ର୍‌ ପ୍ରଭ୍ୟେକ ଅଂଶ ପ୍ରଭ ଜ୍ମଯୁକୂ ମନୋନବଦେଶ ଦ୍ବଆ ବଦ୍ାଇ 
ପାବର୍‌ ନାହିଁ, ଦେବା ମଧ ଅସ୍ବାସ୍ଵୃଭ୍ରକ । କାର୍ଣ ଦଦୌଭ଼ବା, ବଖଳବା, 
କୁଲ୍ବା ପ୍ରଭ୍ତଭ୍ର ଅଇଂଗ୍ଭଲଲନା କର୍‌ଵାବଳଚଳେ ମ୍ବନୋନ୍ତକେଣ ସହ ସେ 
ସ୍ବଲୁ କର୍‌ବା ଅମ୍ମମପୂଭବ୍ର। ଯଦ୍ଧ କର୍‌ଯାଏ ଭାହାଟହରଲ୍‌ ଶାର୍ସର୍‌କ 
ଅଇଂପ୍ରଚ୍ୟଇସଂ ଶ୍ରୀପ୍ତ କ୍ଲାନ୍ତ ହ୍ରୋଇସିବା ଯୋଗୁ ଚକି ସମୃ ବଦୀଭ଼ବା, 
ଖେଳବ।ା € କୁଲ୍‌ଯିବା ପ୍ତଭ୍ତ୍‌ଭ୍ତ କାସ ହୋଇ କାରେ ନାହ୍‌” । ଏ ସରୁ 
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2୮ ସ୍ମାମ୍୍ୟଂଵନ୍ଧାନ ଓ ଛଭ୍ବାର 


'ସ୍ସେ ଭରନା ସ୍ପଚନୋନବେଶ ସହ ବ୍ୟାୟତମ୍ଭ କଗ୍‌ଗଲେ ସୁଦ୍ଧା ସାଧାରଣ 
“ଦ୍ବବଚର୍‌ ଶସ୍ଵାର୍‌ର୍‌ ଭୁଲ୍ନଭ୍ର ଦଦହାଇଥାଏ କାର୍ଣ୍ଡ ଝ୍ଦୀଭୂବା, ଦଖଲବା, 
ରୁଲ୍ଲିବାଦ୍ମାଚ୍୍‌ା ଗ୍ରସ୍ଵାର୍‌ର୍‌ ପ୍ରଚଭକ୍ବକ ଅଂଗର୍‌ ସ୍ବୀଭ୍ରମ୍ୂଭ ଗ୍‌ଲନା ହ୍ଲୋଇ 
`“ଳ ଥାଏ | 


5୩-¬-େଇ 


ଯେଉ୍‌ ସରୁ ଅଇଂଗ୍ବଲନା ମନରେ ବ୍ରଶୈେଷ୍ଯ ଆଳଜ ପ୍ରଦାନ 
“କର୍‌ € ପ୍ରଭ୍ତସୋଗାଁଭା ଘ୍ଵବ ଅଣାଇଥାଏ ଭୀଦ୍ଲା ଚଲ ନାସବର୍‌ । 
ଅଭହ୍ନଭ । ଶରସ୍ବାର୍‌ର୍‌ ପ୍ରଚ୍ଛଭକ ଅଇଂପ୍ରଭଧ୍ଚଇବଂ ଚଖଲଦ୍ଧୀବ୍‌ ଗୁଲଭ 
ଦେବାବବଚ୍ତଲ ଗବନାନବବଶଣର ଚସ୍‌ଥୁରେ ପ୍ରଚୟ୍ତାକଳ ଚଦ୍ଦାଇ ନ 
ଥାଏ । 


ସ୍ମା୍୍ୟୁର ଜୁଲ୍ଲକ୍ତ ଯାଇଁ ଶସ୍ାରର୍‌ ଚଚ୍ଚ। ଚଯେଷର୍‌ ଆବଶ୍ଯକ, 
କ୍ଯାୟ୍ଯମ୍ଭ ଓ ଖେଲ ମଧ୍ଯ ସେହ୍ରପର୍‌ ୟ୍ରତୟତାଳଳ । ବକଵଲ ଶସ୍ବାର୍‌ର୍‌ 
ଚଚ୍ଚ୍ କଟଲ୍‌ ଶାସ୍ଵୀର୍‌କ ଗଠନ ପରପାହର୍‌ ବ୍ରଶେଷ୍କ ଜ୍ନ୍ଵଭ ସ୍ାଧ୍ବଭ 
୧ ହ୍ଲୋୟଥାଏ, କରନ୍ତୁ ମ୍ମାନସ୍ଵକ ପ୍ର ସଲ୍ପଭା, ପ୍ରଫୁସ୍ଚିଭା ଓ ଆନଦ ସହକଚର 
“ଆଟସ ନାହୁଁ । ପୂଭଗ୍‌ଂ ଣସ୍ବୀର୍‌ର୍‌ ଚଚ୍ଚ। ସବସେଂ ବଖଲ ଆବଶ୍ଯକ । 
ମ୍ବକାଚଲେ ଶଙ୍ଗ୍‌ରର୍‌ ଚଚ୍ଚ। ଜା ବ୍୍ମାପ୍ଟାମ୍ବ କର୍‌ ଉୁଷରବବ ଲା ବକକୌଣ୍ଠସି 
ପ୍ରକାର ଖେଳ ଚଖଳକା ବ୍ରଚଧପୃ । ଭେବଳ ଅଚଳକ ସମ୍ଭପୃଚର 
ଦଖଳବୀଦ୍ଧୀଗ୍୍‌ ଅପଭ୍‌ମ୍ନିଭଭ୍ଵ କରେ ଅଇଂଗ୍ଟଲନୀ ହୋଇ ଗଶାସ୍‌ଭକ 
ଜୁନ୍ମଭଝର ବାଧୀ ପଚ୍ଛଡ୍ଜ । ଚଜଣୁ ଯପଭସ୍ରିଭଭ୍ଵବରେ ଖ୍୍ଚେଳବା 
ନ୍ଚଭ । 
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ଗିସ୍୍‌ର-ରଜ୍ଞାନ ୬୪ 


ଅଙ୍ଗଂଗ୍ଲକନାର୍‌ ଉଦ୍ଦେଶ୍ଯ 


ବକୌଣସି ପ୍ରକାର ଧାଟ୍‌ବାହ୍ୁକ ଅଇଂଗ୍ବଲନାଦ୍ବୀଗ୍‌ ଣାସ୍‌ର୍‌କ 
ନ୍ଥ ୟ୍ଵା କଲାପରେ ଗ୍ତ ଝ୍ଚିଳା ଆସି ଶଗ୍ବର୍‌ ସୁସ୍ଥ ସବଳ ଓ କାର୍ସ୍ଯସ୍ମ 
ର୍ରେ । ରକ୍ତ ପ୍ରବୀଦ୍ଧ ଅଧ୍ୟକ ହୁଏ ବେ ରକ୍ତପ୍ରକାହ୍ନ ସଚସଂ ପର୍‌ଷାକ 
ପ୍ରାପ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ର୍‌ସ୍ସ ଶସ୍ଵାର୍‌ର୍‌ ସ୍‌କଲ ଅଂଶକୁ ଯାଇ ସ୍ରସ୍ବର୍‌ର ସ୍ଷୟୁ ଅଂଶ: 
ଧୂଭଣ କଟର । ଶ୍ବାସପ୍ର ଣ୍ୀସ୍‌ ନ୍ଥ ୟା କୁଛ୍ଧ ହୂଣ ସୂଭଗ୍‌ଂ ବାୟୁବର୍‌ ସ୍ବୁବା 
ଅମ୍ପଜାଳ ଶସୀର୍‌ ଭଭର୍‌ଲୁ ଅଧ୍ଯକଚ୍ଚର୍‌ ଅର୍‌ ମ୍ାର୍କଣର୍‌ ଯାଇ ର୍‌ଣ୍ତଭୁ 
ଗୋଧ୍ବଭ କର୍‌ ରଲ୍ତପ୍ତ ଵାହ୍ନ ସସେଂ ଗସୀର୍‌ର୍‌ ସକଲ ଅସଂଗପ୍ରଭ୍ୟସଂରୁ 
ଯାଏ ଏବଂ ଶସୀୀରକୁ ଣଲ୍ତି କାର୍ଯକାରୀ ବଳ ଓ ଜୁଜ୍ବ୍‌୍‌ଯ ପ୍ରଦାଳ 
କରେ । ଫୁମ୍‌ଫ୍ଲମ୍‌ର୍‌ ଆଯୂଭନ ବୁକ ବଭଣୁ ବଣ୍ରାମ୍ଭ ବେଲେ ସୁକ୍ଜା 
ବେଶି ଅଠୂଳାନ ବଦହ ଭଭରଲୁ ଯାଇ ବଦହ୍ର୍‌ କାର୍ଯ୍ୟରେ ଲାଗେ । 
ଫୁହଫୁସ୍‌ର୍‌ ଗ୍ଟର୍‌ଆଡ଼େ ଅମ୍ଳାନ ଝଖଳବାଦ୍ବାଗ୍‌ କୌଣସି ପ୍ରକାର୍‌ 
ଗ୍ଵେଗ ଜୀବାଣୁ ଫୁନ୍‌ ଫୁସ ଭିଭରେ ଇହ୍‌ ଫୁସ୍‌ ଫୁମ୍ବଲୁ ଚୋଗା କର୍‌ପାରନ୍ତି 
ନାହ । ଶସ୍ଵୀର୍‌ର୍ତ ମାଂସଚପଣୀ ସକୁ ଜୁପୟୁକ୍ତ ଦସ୍ବବରେ ସଂଲୁରଭ $ 
ପ୍ରତ୍ସାର୍‌ଭ ହୋଇ ଗ୍ଟଳଭ ବହବା ଦ୍ଲୀଗ୍‌ ବସ୍ବମାଚନେ ଗଲ୍ତ, ନରମ, ସୁଦର 
< କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ବହାଇ ଗସ୍ଵାର୍‌ରେ ବଲ ଓ ଜ୍ତ୍ବ୍ଵପ କୃଦ୍ଧ କରନ୍ତ । 


ଶ୍ରସ୍ବୀର୍‌ର ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସ୍ବର ସପ ଜ୍ୟୟୁକ୍ତ ଦ୍ବବରେ ଗ୍ଟଳଭ 
ହେବାଦ୍ବାଗ୍‌ ସେମ୍ବାନେ ନଜ ନଳ କାଯ କର୍‌ବାଲୁ ସକ୍ଷମ ହୁଅନ୍ତୁ । 
ଅହ୍ୁଭ୍‌ ମଧ ଜ୍ଯୟୂଲ୍ତ ଅଙ୍ଗଗ୍ବଳଳାଦ୍ବାଗ୍‌ ଶସବୀର୍‌ରେଖୁବା ଗ୍ରନ୍ଥ 
( ୦]୫୮୩୦୫ ) ସକଲ ସୁ ସ୍ତ ସବଲ ବହାଇ ଚସମୀନଙ୍କର୍‌ ଛଭନ୍ନ ରମ୍ବ 
ୟ୍ରଦ୍ରାନ କର୍‌ ଵାରର୍‌ ସ୍ବକ୍ଷମ ହୋଇଥାନ୍ତି । କ୍ତ ଗ୍ରଛ -- ରସ ଛଃସୃଭଦହ୍ନୋଲ 
ଶସ୍ଵାର୍‌ ଲୁ ସ୍ମ ସୁଃ ସ୍ଦଲ କର୍‌ବାଚର ଯଥେଷ୍ଟ ସାଦାଯ୍ କରେ । ଭାଲ୍ତର୍‌ 
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® ସ୍ମାସ୍ୟୁଂବନ୍ଧାନ ଓ ଛଭ୍ତବାର 


ଶିର୍ଆଁଲ ବଞ୍ଚ୍‌ ( 107. ୯୍‌ମଃଞ 307 ) ନାମକ ଳବନୈକ ଶସାର୍ଭକୁ- 
ନ୍ଧଗ୍ରାରଦ ବହୂ ଗବେଷଣା © ପସ୍ବାକ୍ଷା କର୍‌ ଦଦଖି ଅଛନ୍ତି ଯେ ଜୁକ୍ତ 
ଟନୁୁର୍‌ସ୍ବ କେବଳ ସେ ଶାସ୍ଟୀର୍‌କ ଜ୍‌ସ୍ବଭ୍ତସ୍ବାଧନ କରନ୍ତ ଭାହା ନୁହେ, 
ମାନସିକ ଛଭଲ୍ନ ସ୍ରକ୍ଭୃଶ୍‌ର ଭନ୍ନତତ୍ତ ସାଧନ କର୍‌କାବର୍‌ ମଧ୍ଯ ନଶେଷ 
ସାହାଯ୍ଯ ପ୍ରଦାନ କରନ୍ତି । ଜୁଲକ୍ତ ର୍‌ସ୍ବର୍‌ ଜୟଯୁକ୍ତ ଛଃସ୍ବାର୍‌ଣ୍ଠ ଦହ୍ବଲ 
ତ୍ରଭନ୍ନ ମାନସିକ କୃଣ୍‌ଲୁ ମଧ୍ଯ ଆୟୃତ୍ତ୍‌ କର୍‌ଯାଇପାରେ । ଭାଙ୍କର୍‌ ଜ୍କ୍ତ 
ଯେ “ଏହୁ ଭଂଣ ଶ୍ରଭାଦୀଚର ଶଗ୍ତର୍‌ଭତ୍ତୁସ୍‌ମ୍‌୍‌ଵ୍ବୀୟୂ ଯନ୍ଦ୍ର କନ୍ 
ଜଗଭଲୁ ଛଚଗଷ ଦାଲ କର୍‌ବାର୍‌ ଥାଏ, ଭାକ୍ମା କେବଳ ଜ୍ଲ୍ତ ଗନ - 
ସ୍ପମ୍୍‌ଦ୍ଧୀଯୃ ଜ୍ଞାନ ।” 

ଅଇଂଗ୍ଟଲଲା ଏହପଭ ନାନା କାର୍ଯ୍ଯ କରିବାରେ ସକ୍ଷମ ବହକା 
ବଧ୍ଯଗଭ ଶବ୍ବରର୍‌ ସ୍ମୟ୍ର ୦୧୦୨ ଓ ଚପଣୀ ସମୁହଲୁ ସୂଗଠିଭ କର୍‌ 
ଗସ୍ଵୀର୍ରର୍‌ ଝନ୍ଦାଇଯ୍ୟ ରକ୍ଷା ଓ କୃ ନ୍ଧ କରୁଥାଏ । 

ଣରାସ୍ବଭକ ଉନ୍ନତ ଛଡ଼ା ମାନସିକ € ବନୈଭକ ଜ୍ୁ୍ଲର୍ଷ ମ୍ 
ଅଇଂଗ୍ଟଳନାଦ୍ବାଗ୍ଵ ସାଧ୍୍‌ଭ ଚହାଇଥାଏ । କାର୍‌ଣ ଶ୍ରସ୍ବର୍‌ ଓ ମଲ 
ମଧ୍ୟରେ ସନଞ୍ଗ ସମ୍ବନ୍ଧ ରହୁଅଛୁ । ଅବନଚବଳ ମବନ କରୁନ କେଲ 
ଗସ୍ଵଵର୍‌ର୍‌ ଧେଶୀ ଓ ଗକ୍ତିଲୁ କ୍କ୍‌ବ୍ଧ କଗ୍‌ଇଵା ଅଇଂ ଗ୍ଟଲନାର ଏକମାଇୂ 
ଭ୍‌ଦଦେଶଂ୨ ମାନ୍ନ ଚାହା ସାନ୍ତ ଧାରଣା । ବଦବଳ ଭୁଷ୍କାସୁଷ୍ଫା ବସୁ 
ଥର୍ଜନବ୍ଦଭବା ଅଇଂଗ୍ବଲନାର୍‌ ଏକମ୍ମାଭୁ ଉ୍‌ବଦଶ୍ଯ କ୍ଟଦେକ ଶସ୍ତାର୍‌ରୁ 
ସୁସ୍ଥ ସବଳ ଓ ଗସ୍ବାରସୁ ସମସ୍ତ ଅସଂପ୍ରଭ୍ଯଇଂ ଓ ସନ୍ତ୍ଵ ସମ୍ପୁହରୁ 
କାର୍ଯ୍ୟକାସ୍ୀ ଗଲ୍ତ ୟ୍ରଦାଳ କର ସୁଶୃଙ୍ଗଲ ର୍‌ଖିକା ସବସେଂ ସଚଚଲଂ ମଳଲୁ 
ଫୁଞ୍ଜିକ ଫଯଭ ଓ ଜନ୍ମର କର୍‌ବା ଅଇଂଗ୍ଟ୍‌ଲନାର ମୁଖ ଜୁବଦଗଯ । 
ଜୀକନର ସମ୍ବୃଦ୍ର ଜ୍ସ୍ପଭ୍ର ଜମଳନ୍ତ ୟରଚଭ୍ଯକ କାର୍ଯ୍ୟରେ ଶ୍ର ଇଳାହୁଁ 
( 19150101116) ବଝଣଞ ପ୍ରଚୟୁାଳନ । ଏହୁ ଶୃ ଙ୍ଗଲାଵକ୍ଞ ଭୀବନ ଲାଇ 
କର୍‌ବାଲୁ ଢେଲେ ସୁଗ୍ତ ଖଳ ଅଇଂଗ୍ଲନା ହଧ ଆବଶ୍ୟକ । 


୯ 
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ଶସ୍ବର-ଛନ୍ଧ୍ରିନ ୩୯ 


ମନୋନିଚବଣ 


ହନୋନବେଶ ଶସ୍ବାରରର୍ଜାର ଗୋହୂଏ ବଣରିଷ୍ଣା ଅଇଂ । ଅଇଂ 
ଗ୍ଟଲନୀର୍‌ କ୍ରଣାର୍ଲକୀ ଯେଚଚ୍ଚ ନୁଲ୍ଭ ବହଞ୍‌ ନା କାହୂ କବ, ଭଉପଯୁଲୁର 
ଦ୍ବ୍ଵବରେ ମନୋନବେଶର୍‌ ସ୍ରଯ୍ଭୋଗ ସହ ସେ ସରୁ ସକ୍ପରାନ୍ଦଭ ନ ବହବିଲ୍‌ 
ଦିଶେ ଫଲ ଲାଭ୍‌ ହୂ ଏ ନାହୀ । ସେଥ୍ରିଯାଇୀ ଅଇଂଗ୍ବଲନା କର୍‌ ସୁକ୍ଳା 
ଅଚନକଙ୍କର୍‌ ଆଗାଜନକ ଜଉ୍ନ୍ନର୍ତ ବହାଇ ନ ଥାଏ । ଏହୁ ସଟଚନା- 
ନଚଦଶ ଆଣିକଦା ଛମନ୍ତେ ସୁର ପ୍ରଫୁଞ୍ଚଚତ୍ତୁରେ ଅଇଂପ୍ରଭସଂର 
ବ୍ରଣ୍‌ନ୍ଧ ପେଗୀଗୁଭ୍ଜକର୍‌ ଗ୍ଟଲନା କର୍‌ବାଲୁ ହେବ । ର ବଡ଼ 
ଆଇନା ସୟ ଖରେ ରଖି ସେଶୀର ଗ୍ଟଲନା ଇଛଲ୍‌ ସହଳେ ମଳୋ- 
ନ୍ନଵେଗ ଆସିଥାଏ । କାର୍‌ଣ ପେଣୀର ଗ୍ଭଲଳା ଦେଖିବାଦ୍ବାଗ୍୍‌୍‌ ସେଥୁରେ 
ମସନ ଲାଗ ର୍ଦ୍ରେ ¿¢ ମନରେ ଆନଳ ଜପୁଜ ଥାଏ । ଆଳୁ ହୂର୍‌ ହା 
ନଜର୍‌ ଣସ୍ଵୂରର୍‌ ଗଠନପର୍‌ପାୀ ଦେଣୁ ଏବଂ ବିଭନ୍ନ ଯେଶୀଗୁଡୂକର 
ନାନାୟକାର୍‌ ଗୁଳନା ଦେଖୁ ଶାସଵୀର୍‌କ ଜୁନଲ୍ବଭରେ ବ୍ରଗେଷ୍ପସବବରେ 
ଫଳଲଲ କର୍‌ବାଯାଇଁ ମନରେ ସ୍ଵଦଃ ଜ୍‌ସ୍ବାହ ନାଦ ହୂଏ । ଆଇନା ଵା 
ଦଃଣର୍‌ ଅସ୍ଵବଚରେ ବ୍ୟାୟାମ କର୍‌ବାବେବଳ ସ୍ଥୁଭଭଜ୍ଟ୍‌ ବହାଇ ବଭଲ୍ନ 


ଟଯଗାର ଗ୍ବଲନାବରେ ଲକ୍ଷ ରଖିକାଦ୍ନାଗ୍‌ ମଧ୍ୟ ମୂଚନାନବବଣ୍ର ଆନଯୂଳ 
କଟ୍ବଯାଇଥାଏ ଏବଂ ଗାସ୍‌ର୍‌କ ଜ୍ମନ୍ନର ସାଧ୍ପଭ ବହାଇଥାଏ । 


ସ୍ମଣ୍ଣ ହୋଇପାରେ ଯେ ମନୋନବବେଣ ସହ ବ୍୍ାୟୁମ ନ କରେ 
କାହିଁଛ ଭଲ୍‌ ଫଳ ଲାଭ ହ୍ଦୁଏ ନାହୁ ? ଇାର୍‌ ଞ୍ତତ୍ତ୍‌ର୍‌ରେ ଏଇକ୍ର 
ଲୁହାସାଇଷାଚର, ଧୋବା ଛନ ଚମ୍ପାମ୍ ଲୁଗା କାଚର ଓ ଚସହ୍ୁ 
ଲୁଗା କାଚବାବେଲେ ଭାହ୍ନାର୍‌ ଦ୍ରାଭର୍‌ ଚପଣୀର ବହ୍ଗୁ ଗ୍ଟଲନା 
ଛଦାଇଥାଏ; ଢଥାମ ଏପର୍‌ ଗ୍ୁଲନାକ୍ବାଗ୍‌ ଚାଦ୍ବାର୍‌ ବାହୁର ବଯଶା 3 
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+ ୨ ସ୍ଵ୍ଵସ୍ୟଂନଜ୍ଞାଳ ଓ ଲଣଡବାର 


ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଅସାଂପ୍ରଭ୍ୟଇଂର୍‌ ସଯ୍ୟରୀର୍‌ ବ୍ତଦଗିଷ କ୍ର ଜନ୍ନଭ୍ର ବହାଇ ନ 
ଥାଏ । କନ୍ତୁ ଯେଉଁ ଲକ ପ୍ରଭ୍ତଦ୍ଦଳ ୧୯୧।୯୫ ମିଲ ଃ ମ୍ଭାଇୁ ମଳବଦଇ 
ଅଇଂଗ୍ଟଲନା କବର୍‌ ଭାଦ୍ବାର୍‌ ଅଲ୍ବକ୍ଦନ ମଧବର ଅସ୍ତ ସୁଦର ଧଳ ଲାଭ୍‌ 
ହ୍ଦୁଏ। ଏହ୍ରାର କାର୍‌ଣ୍ଠ ଧୋବା ଲୁଗା କୀରବାବେଳଲେ ଭାଢଦ୍ରୀର୍‌ ମନ 
ଭାଦ୍ନାର୍‌ ପେଶ ସ୍ଵମୁହର୍‌ ଜ୍ନ୍ନଭ୍ରଚର୍‌ ନ ଥାଇ ଲୁଣା କାରବାରରେ ଥାଏ । 
ଵନ୍ତୁ ଶସ୍କାର୍‌ରର୍ଚ୍ଚ ପାଇଂ ଅଇଂଗ୍ଟଲନା କରବା? ୨ ବ୍ଯଲ୍ତିର୍‌ ମଳ ଭାର୍‌ 
ପେଶୀସମୁଦ୍ରର୍‌ ଜ୍ନ୍ନଭ୍ରବର୍‌ ଥାଏ। ଏଥୁରୁ ହ୍ପଷ୍ଟା ରୁନ୍ବାଯାଉୁଅଛ୍ଛ ଯେ 
ମନ ବଦ୍ରଇ ବା ମନୋରବେଶ ସହ୍ନ ଅଇଂଗ୍ଟଲନା କରଲ୍‌ ଶାସ୍ବଶ୍‌କ 
ଜ୍ଲ୍ନଭ୍ତ ଛଗେଷ୍ପିତ୍ଦ୍୍‌ବଚର୍‌ ଚଢ୍ରାଇଥାଏ । ଏହ୍ନୀର୍‌ ଅଭ୍ଵ୍‌ବରେ ଗାସବୀରକ 
ଜ୍ନ୍ନଭ୍ର ବ୍ରଧାନ ଉ୍ପୟୁଲ୍ତ ଭ୍ବାବଚର୍‌ ଦହୋଇ ନା ଥାଏ । 


ଅଇଂଗ୍ଟଲନା କ୍କ ପ୍ରକାର୍‌ ବହ୍ରବା ଉଚିଭ 


ଏହା ଦେଣର୍‌ ଜଳକାଯୁ, ଖାଦ୍ଯ, ଅଵସ୍ଥା, ଶିକ୍ଷା ଓ ସ୍ଭ୍ଯରା 
ଅନୁସାୟ୍ଠ୍ୀ ଦଦହଦବା ଜୁଚି । ଏହା ସର୍‌ଲକ ମନୋମ୍ବୁଗ୍ରକର ଏ ସଦ୍ବକର 
ଫଲ ପ୍ରଦ ହେବା ଆବଶ୍ଯକ । ଅଇଂଗ୍ଟଲନାର ୟଣୀଳୀ ଶାସ୍‌ାର୍‌କ ଗଠଲ 
ଅନୁଯାର୍ୟ୍ୀ ବନ୍ଧିନ-ସୟପୂଭ ଦବା ନଭାନ୍ତ ପ୍ରଯ୍ପୋଜନ । ଏହା ଅର୍ଥ ଵକମ୍ବା 
ବ୍ରଗେଷ୍କ ସ୍ଵମ୍ଭପୃସ୍ନାଚ ଯକ୍ଷ ହେବା ଉରଭ ନୁବ୍ଦବେ । 


ଅଙ୍ଘଗ୍ଟ୍‌କନାର୍‌ ମମ୍ବୟ୍‌ 


ଯୁର୍ବ୍ୟ୍ୟୟାବପ୍ ସ୍ଵମ୍ବଯୟୂରେ ଅକାଂଗ୍ଟଲନା କର୍‌ ଜୀ ସ୍ବାଟସ୍ରୟାଯଯୋଗୀ । 
କାରଣ୍ଠ ୂର୍ଯ୍ୟ ଜ୍ଦୟ୍ତ୍‌ ବଵଳେ ଏବଂ ଭାହ୍ନାର୍‌ ବିକ୍କ ଏ ପୁଙ୍କଂରୁ ଆବମ୍ବମାନେ 
ଯେଜୁ କିରଣ ପାଉ ସ୍ପେଥ୍ଲିରେ ଅଲ୍‌ ଞ୍ପାସ୍୍‌ଃଛଲଞଘଚ୍‌ ରେ ପ110'87ମ0]6£ 
୮୫୫୨ ) ଳାମକ ର୍‌ଣ୍ତି ଅଚଳକ ଥାଏ । ଏହ୍ବା ଶସ୍ଵାର ୟ୍ରଭର ବ୍ରଗୈଞ୍ 
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ଅଙଇଂଗ୍ଟଲନା ୩ 


ଜ୍ବପକାସ୍ଵ । ଅଳକାଲ୍‌ ବଡ଼ ବଡ଼ ଭାଲ୍ତର୍‌ମାନେ ଉକ୍ତ କରଣଦ୍ବାଗ୍‌ 
ଅସ୍ସାଧ ଚଗ୍‌ଗମାନ ଭଲ୍‌ କରୁଅଛନ୍ତି । ସୂୂଲଳର୍‌ଲ୍‌ଣ୍ଣତର୍‌ ଛ୍ରଖଜ୍ାର ଡାକ୍ତର 
ଟେଲର ( ୦୮. ୩୦୦୮ । ଙ୍କ ରକସ୍ଥାଲୟୁରେ ପୃ ଥ୍ଵିବୀର ହଜାର 
ହଜାର ସକ୍ଷ୍ଵାଗ ଗାଁ ଏହୁ ପ୍ରକାର୍‌ ପୁର୍ଯ୍ଯର୍ଣ୍ଡି ଦ୍ବାଗ୍‌ ଆଚଗ୍‌ଗକ୍ୟ ଲାଭ୍‌ 
କରୁଅଛନ୍ତି । ଖାଦ୍ଯସ୍ବାର୍‌ ( ।।୮୪୩୩।୮୩ । ଲୁଦ୍ଦକ ଆମ୍ବ ମାନଙ୍କର ଶକ୍ତି 
ଲୁହ ଏ ସ୍ପରୁର୍‌ ମୂଲ ହେଲ୍‌ ସୁର୍ଯ୍ୟରଣ୍ର । ସୁଭଗ୍ଵଂ ସ୍କସ୍ଥୁକ ସୁଦର୍‌ ସ୍ବାସ୍ଛ୍ଯ 
ଲ୍ଵାଭ୍‌ କର୍‌ବା ନମପନ୍ତେ ମ୍ତଭୁଷରେ ଜ୍ଲ୍ତ ର୍ଣ ୭ର୍‌ ଅଇଂଗ୍କଲନା କରବା 
ଉଚଭ । ଏହା ଉଡ଼ା ଧ୍ରଭୃଷ୍ଣରେ ଵ୍ୟାୟ଼ାମ୍ଭ କୟବାବେଳେ ଆଂସମ୍ବେମନାନେ 
ସ୍ତରୁର ନହଁଁଲ ପବନ ପାଜ୍‌” । ଏହ୍‌ ସମୟୂରେ ମଳ ମଧ ପ୍ରଙ୍ର ଥାଏକ 
ସୁଭଗ୍ଵଂ ଶ୍କ୍‌ ରରର୍ଚ୍ଚାରେ ମଦନୋନଚବଶ ସହଜରେ ଆନପୃନ କଗ୍ବଯାଇ 
ଧୀଟର । ସେର୍ଭୁ ମାନେ ଉପରବେଲା ବ୍ଯାଯ୍ବାମ୍ଭ କରନ୍ତି ବସ୍ମମାନେ 
ସୂର୍ଯ୍ଯାମ୍କ ସମ୍ପୂରେ ଆକାଶ ପ୍ରାପୃ ମଲଳାସ୍ରିବାରୁ ଏବଂ ବାୟୁରେ ଧୁଳ 
ପ୍ରସ୍ତ୍ତ ମଇଳା ଜ୍ଡ଼ୁଥିବାରୁ ଛସେଷ ନର୍ମୂଲ ମବନ ଓ ଅଭଲ୍‌ଷ୍ପା 
ସ୍ବଣ୍ଟଲ୍‌ଞ୍‌ ରେ ପାଇ ପାରନ୍ତି ନାହୁଁ । ସ୍ବାଧାରଣଭଃ ନ୍ଦଳଭମାମଭ କାର୍ଯ୍ଯ 
କର କର୍‌ ସବଵଧାବେବଳଲ ମନରେ ସ୍ଥୁରଭା ଆଣିବା ସହଜ ନୁହେ ସୂଭଗ୍ଂ 
ଶସ୍ପୀରଚ୍କ୍ଚାରରେ ମବନୋାଳଚବଣ ଅଣା ଯାଇପାରେ ନାହୁଁ । ବଥ ଯାଇଁ 
ଶାସ୍ଵର୍‌ କ ଢଥା ମାନସିକ କ୍ଳାନ୍ଜି ଦୂର କର୍‌ ଵା ନମ୍ଭନ୍ତେ ଏବ ହବଳନରେ୍‌ 

ଫୁଛିତ୍ବ୍‌ବର୍‌ ସଞ୍ଚାର ସକାଚଗ ସବ୍ଧଧାଦବଳେ ଗସ୍ବାରଚର୍ଚ୍ଚା ନ କର୍‌ 
ନାନାପ୍ତ କାର୍‌ ମନୋମ୍ପଗ୍ଧୁକର୍‌ ଖେଲ ଖଖେଳବା ଜ୍ଚଭ । 


ମସ୍କାଚଳ ଅଙ୍ସଂଗ୍ଲନା କର୍‌ବା ପୁଟ୍ଗରୁ ବକାଞ୍ଣ ଧର୍‌ ଷ୍ବାର୍‌ ର୍‌ଖୁକା 
ନଭାନ୍ତ ଅବଣଞ୍ବକ । ଝ୍ୟାଡ୍ଜା ଯର୍‌ଷ୍କାର୍‌ ର ଚହଲେ ଭାହା ଅନ୍ଧ ଭଭରେ 
ଯର ନାଳା ପ୍ରକାର ଗ୍ବେଗ କର୍ବାଏ । ସଦ୍ଧ୍ଯାବେଲେ ସ୍ବାମ୍ଭାଳୟ ବି ଖାଲ 
ଭାଦ୍ନା ଯରେ୍‌ ହଣ ଛ ଶ୍ରାମ ବନେବ ଏବଂ ଭାହ୍ା ପରେ ଅଇଂଗ୍ଟଲନା କର୍ବ । 
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୩୪ ସ୍ମାସ୍ତୁଂବନ୍ଞଦ ଓ ନଭ୍ରର 


ବଦ୍ଢ୍‌କ ହେଜ୍ଡ ଥୁବା ବେଲେ ଅସଂଗ୍ଟଲନା କଣବା କ୍ଷକ୍ରକାରକ । କାଚଣ 
ପର ପାକ ଯନ୍ତ୍ବରେ ଖାଦ୍ଯ ଜୀର୍ଣ ବହ୍‌ ଥିବା ବେଳେ ବସଠାରର୍‌ ବହ୍ଧୂଭ 
ରକ୍ତ ଜମ୍ମୀ ହୋଇଥାଏ । ସ୍ପେ ସମଯରେ ବ୍ରଣ୍ରାମ ନ ଚନଇ ଅଇଂଗ୍ଲଲନା 
କରଭ୍‌ବୀ ଦ୍ବାଗ୍‌ ପର ପାକନ୍ନ ଯ଼ାରେ ବ୍ୟାସାଭ ଜନ୍ତେ । 


ଅଙ୍ଗଗ୍ବଳନାର୍‌ ସ୍ଥାନ 


ବକ ବଲ ପର୍‌୍କାର ଜନ୍ଲ୍‌ କ୍ତ ସ୍ଥାନ ଅଇଂଗ୍ଟଳନା ଯାଇ ଉୟୟୁ କ୍କ, 
କାରଣ ଜ୍ନ୍କ୍‌ କ୍ତ ଜାଗାର୍‌ ବାୟୁ ବ୍ରଶ୍ମନ୍ଥ ଥାଏ $ ଭହିଁରର୍‌ କ୍ତଚୁର୍‌ 
ଅସ୍ପୁଜାନ ମ୍ଭିଳେ । ଜୀବନଧାରଣ ଯକ୍ଷରରେ ଅମ୍ମଳାନ ଅଦ୍ଯନ୍ତ ସ୍ର ୟ୍ପୋଜଳୀୟୁ 
ଵସ୍ତ । ଏହ୍ନାର୍‌ ଅ୍ଚ୍‌ବରେ ହ୍ମନୁଷ୍ଣ ଏକ ସେକଣ୍ତ ସୁଦ୍ଧା ବହ୍‌ ଯାରେ ନାହିଁ । 
ରଲ୍ତଲୁ ସମ୍ପ .ଷିରୂପେ ନ୍ଧ ଶୋଧନ କର୍‌ବା ପାଇଂ ଏଦ୍ବା ଏକାନ୍ତ 
ଆବଶ୍ଯକ । ଏହ୍ନୀ ପାଲିବା ଯାଇଁ କପଦକ ସୁକ୍ଛା ଖରର କରଘ୍‌ବାଲୁ 
ଅଚ଼ଡ଼ ନାହ” । ବନ, ଗିର୍‌, ୟାନୁର ଗ୍ର୍ଷାଡ଼େ ଏହ, ୟରୂର ପର ମାଣଚର୍‌ 
ଚୁଲେ । ବସଥ୍ପିପାଇଁ ଚଖାଲା ଜାଗାରେ, ଯେଭୁଂଠି ପର୍‌ଷ୍କାର୍‌ ଯବନ 
ମ୍ଜିଳେୟ ସେଠାରେ ବ୍ଯାୟ୍ାମ୍ମ କରିବ କିମ୍ବା ସକ୍ଵୀଲେ ଘର୍‌ର୍‌ ଝର୍କା 
ବଖାଲ୍‌ ଘରେ ଉପଯୁକ୍ତ ବାୟୁସନାଳନ କରଇ ୧୧୦ାରରେ କ୍ଯାୟ୍ାମ 
କର୍‌ବ । 


ଅଇଂଂଗ୍ଭକନାର୍‌ ଘର୍‌ ମାଣ 
ଗ୍ବୀର୍‌ର ଶକ୍ତି, ସାମର୍ଥ ବଯୃସ ଓ ଖାଦ୍ଯ ଅନୁସ୍ବାରରେ ଅସ 
ଗ୍ଟଲନୀର୍‌ ଯର୍‌ମାଣରେ ଭାରଭପ୍ୟ ଘବୂଥାଏ । ଜବଣ ସ୍କ ମ୍ବକାଯୃ ମ୍ବଳଲ 
ପୁରୁଷ ଯେଭ୍ତକି ପର୍‌ମ୍ଭାଣବର୍‌ ଅଇଂଗ୍ଟଲଳା ଦର୍‌କାର୍‌ କରେ, ଜବଣ 
ଦୁଙ୍କଲ ଭାଠାରୁ କମ୍ମ ଯଭମାଣବର୍‌ ଆବଶ୍ଯକ କରିଥାଏ । ଜଣଣ୍ରନେ 
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ଅସଂଗ୍ଟଲନା ୩୬ 


ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ଅଲ୍ହ୍‌ ପର୍‌ ମାଣ୍ଣଚର ଅଇଂଗ୍ଟଲନା କଚଲ୍‌ ଦାଂଲ 
ଶିସ୍ଵାର୍‌ର ଜୁମକାର୍‌ ଦହ୍ବାଇଥାଏ । ମାରୁ ସେଜ୍‌ ବ୍ଯସ୍ତ ଉପୟୁକ୍ତ 
ମୂଷ୍ଜୁଳର୍‌ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ଖୁବ୍‌ ବଲବାଲ୍‌ ହେବାଲୁ ଗ୍ଭବର୍ହ ବସେ ହୁକଏ 
ବେଶି ପର୍‌ମଭାଣଚର୍‌ ଅଇଂଗ୍ଟଲନା ଦର୍କାର୍‌ କଭଥାଏ । ବଯସ ଭେଦରେ 
ମଧ୍ୟ ଅଇଂଗ୍ଟଲନାର ଅଲ୍ପ ବହୁଭ ସ୍ରଚଦଦ ଘହଥାଏ । ଦେବକ 
ସଧାରଣ୍ଢଭଃ ୧୫ | ୨୦ ଶ୍ରିନଧ୍‌ ଅଇଂଗ୍‌ଲନା କର୍‌ ଶସ୍ୀର୍‌ର ସଙ୍କାଇସୀନ 
ଉନ୍ନତ କଟ୍‌ଯାଇ ଯାରେ । ପ୍ରଥମେ ଅଭ୍ଯାସ କର୍‌ବାଭୁ ଗଚଲ୍‌ ଅର୍‌ ମାର୍ଣ 
ଆଚୟୁ ଆଚୟ୍ଟ ବଭ଼ାଇବାଲୁ ହୁଏ । ଏକା ନ୍ଦ୍ଦଦକ ବହୁଭ ଥସଂଗ୍ୁଲନ। 
କଚିଲ୍‌ ବଶେଷ ଲଭ ହୁଏ ନାହୁ ବରଂ କ୍ଷଭ୍ରକାର୍‌କ । 


ଅଙ୍ଗଗ୍ନକନା € ବାୟ୍କସାଧନା 


କେବଳ ଚକଢେଗୋହୱ ଅଇଂର୍‌ ଗ୍ଭଲନା କଭଦେଲେ ଶସ୍ଵାର୍‌- 
ଚର୍ଚ୍ଚା ବା କ୍ଯାୟ୍ବାମ୍ଭ ହୂଏ ନାହ” । ବସହ୍‌ ଅଇସପ୍ତ ଭ୍ୀସଂର ଗ୍ବଲନା 
ସ୍ବଚଇଂ ସ୍ଲେଂ ବାୟୁସ୍ଧାଧନ ଆବଗଜ୍ଳ । ଏହ୍‌ ଵାୟୁସାଧଳ ଅଇଗଂଗ୍ଟଲନାର 
ଗୋହଏ ବଶିଷ୍ଣା ଅସୁଂ । ଶସ୍ବାରରର୍ଚ୍ଚା ଜଲାଚକଚଳଲେ ବା କୌଣସି 
ରକାର ଅସଂପ୍ତ ଭସଂର୍‌ ଗ୍ଭଲ ନା କଲ୍ପବବେଲେ ଲଶ୍ଚାସ୍ସ ସ୍ଥ ଣ୍ଟାସ୍ବର୍‌ ବେଟ 
ବଦ ଥାଏ । ଏହୁ ନଶ୍ଚାସ୍ସ ପ୍ରଣ୍ାସ୍ବରେ ଚସ୍ପଚଭଚ୍ରଦଳେ ଗ୍ର ଇଲା 
ୟ୍ଫୋଜନ ବହାଲଥାଏ । ହ଼ଠାଭ୍‌ ନଣ୍ଢାସ୍ସ ପ୍ରଶ୍ବାସ୍ବ ଧଧଁ ସର୍ମ ହୋଇ 
ଚନବା ଉ୍ଚଭ ନ,୍‌ହେ । ଖୁବ୍‌ ଧୀରେ ଧୀରେ ଉକ୍ତ ଶ୍ବାସ ଛ ପ୍ଲା ସମ୍ିାୟ୍ଦଭ 
ହ୍ନେଵା ଜ୍ଚଭ । ଅଥ୍ଦ୍‌ ୟର ଭ୍ୟେକ ଛଣ୍ଢାସ ଓ ପ୍ରଶ୍ଚାସ୍ଥ ବାୟୁ ଚସେବଭ 
ବବର୍ଶି ସମପ୍ଟ ଆଚସ୍ତ ଆଚସ୍ତ ଶୟ ଭୂଭର୍‌ଲୁ ୧ଗାସି ନଆଁ ସାଇ ଯାବର ବା 
ଶ୍ଥତ୍ତ ଘଭରୁ ଛଡ଼ାଯାଇ ପାଚର୍‌ (1266) &10. 1012 !/'68111102;) ଭା ଦା 
ଅଭ୍ୟଂସ କଭ୍‌ବା ଉ୍ଚଭ । ଚୀୟୁକୁ ଏହ୍‌ପର୍‌ ଆସ୍ତେ ଅକ୍ଟେ ଵହୂଭ ସ୍ମଯୃ 
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୩୬ ସ୍ମାସ୍ତ୍ୟଂଛନ୍ଧାକ ଓ ଛଛଛବାର୍‌ 


ନେବା ଓ ଶ୍ରଡ଼୍ିବାଦ୍ବାଗ୍‌ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ର୍‌ ସମସ୍ତ ଅଛଳଚର୍‌ ଛୈତ୍ଦୀବରରେ ଏହା 
ସ୍ଞ୍ଚାଳର ବଦାଇଥାଏ ଏବଂ ବ ହ୍ରୂପର୍‌ମାଣରେ ବାୟୁ ଵାଣିବନବାଦ୍ଧାର୍‌ 
ଅଂମ୍ବେ ମାନେ ଛ୍ଶୁଣ୍ଧ ଅମ୍ଳାନ ବାୟୁ ଉପଯୁକ୍ତ ସ୍ବବରେ ଯାଇଥାଜ୍ଠ । 
ଏହୁଷର ନଶ୍ଚାସ୍‌ ପ୍ରଶ୍ଚାସ ଚେବାଦ୍ବୀଚ୍‌ ମଧ ଫୁସ୍‌ଫୁସୁର୍‌ ଆକାର୍‌ ବର୍ଣ୍ଣଢ 


ହୁଏ 1 ଫ୍ସ୍ଫୁସ୍‌ ଣକୁ ® ମଳଭୁଚ ହୁଏ | ସଭ ରଢ୍‌ଡ଼ା ହୁଏ | 


ବାୟୁ ସାଧନ ଛ୍ଞ୍ମୟୁ (3୮ 411)100 ( ଚନଲଇ ଆଧୁଲକ ଯୁଗରେ 
ଦେଣ ଦେଶରେ ବହୂ ଆବଲାରନା ବଡ଼ ବଡ଼ ଶସ୍ଵାର୍‌ରର୍ଚ୍ଚାନ୍ଣାରଦ 
¢ ଡାକ୍ତ ରମାନେ କରୁଅଛନ୍ତି । ସ୍ପେମାନଙ୍କର୍‌ ମଳ ଯେ ଏହୁପର୍‌ ଝୁବ୍‌ 
ଆମେ ଅସ୍ତ ପବନ ନଶ୍ଚାସ ମ୍ରଶ୍ଚାସରେ ଚନବା ଦ୍ରାଚ୍ବା ଣସ୍ବରର୍‌ ଅନ୍ତନକ 
ଉପକାର ସସ୍ବଭ ହୂୁଏ। ଯକ୍ଷା ପ୍ରବ୍ଦଭ ଦେେଗ ମଧ୍ୟ ଉକ୍ତ ବାଯୁସ୍ବାଥଟ 
ଦ୍ରାଗ୍‌ ଡ୍ଷଶମ ହୁଏ । ପଟରେ ଭ୍ଵାରଫୟୁ ଯୋଗୀ ର୍‌ସ୍ତକ୍ତଳ ଜଲ୍ତ ବାୟୁ- 
ସ୍ୀଧନ ଵଳରେ ଦୀର୍ପର୍ଜାବ୍ବନ ଲାଇ କର ପାରୁଥିଲେ । “ପ୍ରାଣାୟ଼ାମ” 
ୟ୍ରଦ୍ଦଢଭ ଅବକ୍ାସ କରଲେ ବକ ୩ସି ପ୍ରକାର ଚଗ୍‌ଗ ବହ୍ଧବାଇ ଦୂରର 
କଥା, ସର୍ସଜାବନ ଲଭ କର୍‌ ହଲୁଞଯ ନାନୀ କାର୍ଯ୍ୟ କର୍ଷାଚର୍‌ ¦ ଶର୍୍‌ର୍‌- 
ଛନ୍ଞିନ ଆଲୋଚନା କବଲ ଜଣାଯାଏ ଚଯ, ନାକର କାର୍ଯ୍ଯ ନଶ୍ଢାସ୍ବଂ 
ପଣ୍ଠାସ୍‌କ୍ବଯ୍ଭା ସମ୍ପାଦନ କର୍‌ବା ଏବଂ ପାହ଼ର୍‌ କାର୍ଯ୍ଯ ଖାଦ ପଦାଥୀ 
୍ଟେବାଇ ୭ଯଃଘକର୍‌ଲୁ ଚନବା । ବସଥ୍ିଷାଇଁ ନାକବାଚଃ ଜଣ୍ଢାସ- 
ପ୍ରଣ୍ଟାସନନ ୟ୍ଭା ସମ୍ପରନ୍ଦ୍ରଭ ଦହବୀ ଜ୍ଚଭ, ଯେଜ୍‌ ମହାବଳ ଯାବବାଚିହ ନଣ୍ଢାସ- 
ପ୍ତଶ୍ଵାସଚ୍ଯ୍ଭା ସଷ୍ରୀଦନ କର୍ରଥାନ୍ତ ଚସ୍ସହାନେ କଡ଼ ଭ୍ଲଲ୍‌ କଲର୍‌ମ୍ତ । 
କର୍‌ଵ, ଚକବଲ ଅଆଇଂଗ୍ଗଲବାକବେବଲେ ନ୍‌ହ୍ନେ, ସଦାସ୍‌ସଵଂଦା ବାକ 
ବ ଝି ନଶ୍ଚାସ୍ୟଶ୍ାସ୍‌ ନୁ ହେବା ଉଚଚ । ଭାଢ଼ାହେବଲ୍‌ ସ୍ତାର୍ବଗୀାବଳ 
ଲଭ ହ୍ଦଏ । ଅନେବକ ନଶ୍ରୀସସ୍ତଶ୍ଵାସ ବଳ କର୍‌ ଅଇଂଗ୍ଟଲନା କରନ୍ତି, 
ଏହ୍ବା ସ୍ବାସ୍ତ୍ୟନ୍ତରୁଦ୍ଧ । 
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ଅଇଂଗ୍ଟଲନା ୩୭9 


କାଛା ବା କମ୍ଭଚ୍‌ ପଚ 


କାସ୍ଥ ରା କମରପହୁ ମିରର ଅଇଂଗ୍ଟଲନା କର୍‌ବା ଉ୍ରଭ । 
ପାଣ୍ଡାଭ୍ୟ ଦେଣୀଯୁ ଅନେକ ଅଇଂଗ୍ବଳନାର ସ୍ରଣାଳୀରେ କାସ୍ଥ ପ୍ରଭ୍ନ୍ତ 
ମତ୍ଧବାର୍‌ ବ୍ୟବସ୍ଥା ନାହୁଂ । ବନ୍ତ ଦ୍ବରସ୍ତାସ୍ତ୍‌ ବ୍ଯାୟୂମସ୍ରଣାର୍ଲୀ ୟ୍ରଭ୍ତ୍‌ଭ୍ରରେ 
କାସ୍ଥ ପ୍ତତ୍ତଛ ବ୍ଯବ୍ଦ୍ରାର୍‌ କର୍‌ ବାର ବ୍ରଧାନ ରହୁଅଛି । ଭାକ୍ରାର କାର୍‌ଣ 
ବାୟୁସ୍ସାଧନ ସସେଂ ଘ୍ବାରଡ୍ରାପ ବ୍ଯାୟମ୍‌ୟଣାଳ୍ଲୀର ବଗେଷ ସମ୍‌୍‌୍ 
ଥ୍ରିବାରୁ ଏବଂ ଯୋଗ ଆସନ ପ୍ରଭ୍ଭଛଚ ନାନାଧକାର କଷ୍ମାସାକ 
ଅଇସଗ୍ଟଲନା ସୋଗୁଂ କାଶ୍ଥ ବା କମ୍ପରମନ୍ତ ବା ଲେ୍‌ଙ୍ଗୁଃା ସିଭ୍ବାର୍‌ 
ବ୍ଯବସ୍ଥା ଅଛୁ । ଖୁବ୍‌ ଗଲ୍ତଦ୍ଵ୍‌ବରେ ଭଦ୍ଜ କର୍‌ କାସ୍ଥ ମତ୍ତ୍ରକା ଜଠଭ 
ନୁହେ । କାସ୍ଥ ବ୍ଯଵଦହ୍ରାର ନ କର୍‌ ବାଦ୍ମୀଗ୍ବ ଅନ୍ପକୋଷ, ଏକଥିଟ୍‌ € 
ବକାଷ୍ପବ୍ଧୁ ଵର ହୋଇଥାଏ । 


ଅଙ୍ଗଗ୍ଭଳନା € ଚପାଷାକ 


କାହାର କାହାର୍‌ ମୂଭ ଚସ ଅଇଂଗ୍ଟଲଳା କର୍‌ଵାଚବଳଲେ 
ଗ୍ର ରେ ବଯାଷାକ ନ ଦେଲେ ଶସ୍ଵାର୍‌ରେ ଭଶେଷ୍ପ ଥଣ୍ତା ଲାଗେ । କନ୍ତ 
< ଦେଗର୍‌ ଜଳବାୟୁ ଯେପର ବସ୍ସୁରରେ ଖାଲ ଦେହରେ ବ୍ୟାୟାମ 
କଲେ ଥଣ୍ତା ଲାଗିବାର ଭପୃ ନାହୁଁ । ବଝଯବ୍ଦଭବେବିଲ ବର୍ଷା ବା ଥଣ୍ତା 
ଲଗିଚାର ଛ୍ରଶେଷ୍ଷ ଭ୍‌୍ଠ ଥାଏ, ବସହ୍‌ ସମ୍ବୟୂରେ ଖୁବ୍‌ ହୃଗ୍ଧଲା କାମା ଅନ୍ନ 
କମ୍ସରଭ୍‌, କଭ୍‌କ । 


ଦେହରେ ଜାମା ଦେବଲ୍‌ ଗସ୍ବୀର୍‌ର୍‌ ସପର୍ଠୀମ୍ନାନଙ୍କର୍‌ ଗ୍ବଲନା 
ବଦେସ୍ପ ହୁଏ ନାହୁଁ, ସୂଭଗ୍‌ଂ ମନୋଛବେଣ ସହ୍ଵନରେ ଅଣା ସାଇ ପାଚର୍‌ 
ନାହିଁ, ବସହ୍‌ ହେଭୁରୁ ଶାସ୍ଵର୍‌କ ଜ୍ବନ୍ନଭ୍ର ବ୍ବଦଣିଷ୍ପ ହୋଇ ପୀରେ ନାହିଁ । 
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୩୮” ସ୍ବାମ୍ତ୍ୁ”ଂଛନ୍ଞରିନ ଓ ନଦୀର 


ଢାଂପଷରେ ବଣାଲ୍ଵ ବଦଦ୍ଧରେ ଶସ୍ବାରରର୍ଜ୍ଚା କଚିବାହ୍ବାସ୍‌ ଭମ ଉପରେ 
ପୂର୍କ୍ଯୟରଣ୍ି ପଦ୍ଜ ରର୍ମ୍ମ ସୁସ୍ତ ସୂବଲ ହୁଏ । ବାଦ୍ରାରର ପଦ୍ଦନ ଲାଗି ରର 
ପବିଷ୍ଣୀର୍‌ ହୁଏ । ଇଭ୍ୟାନ୍ଧ ନାନା କାରଣରୁ ନ୍ଦେହରେ ଚଯାଷ୍କାକ ବଦଲ 
କମ୍ପରତ୍‌, କରବା ଉରଭ ନୁହେ । 


ମ୍ଵବ୍ଂଦା ୟଶ୍‌ ଷ୍କାର୍‌ ଯଣଜଚ୍ଛୁଲ୍ନ ପୌଷ୍ଠାକ ମତ୍ଧବା ଉର ୮ ବଦଦଲୁ 
ଇଲ୍ମ ହେବା ଜାମା ସତ୍ଜବା ଭଲ୍‌ । 


ଅଇଂଗ୍ଟଜନା ଓ ଶଗ୍ଵାର୍‌ଗର୍‌ମ୍ଭାପକ ନକ୍‌ସା 


ବ୍ୟାୟାମ କର୍‌ ଶିସ୍ବୀର୍‌ର୍‌ ବରଲ୍ନ ଅଗଂ ସ୍ରଦ୍ଯଙ୍ଗର୍‌ ଜବ ନ୍ପଭ 
ବହେ ଛ କ ନାହ୍‌ ଏ ସରୁ କାଣିବା ନମନ୍ତେ ପ୍ରଭ ମାସରେ ଗସ୍‌ରର୍‌ 
ଭଲ୍ନ ଚନ୍ଧ୍‌ ଅସଂର୍‌ ସ୍ମାଯ ନେବା ଉ୍‌ଚଭ । ଅବଗିକ ବ୍ଯାୟୀମ୍ଭ ନ କଲେ 
ସ୍ମାଧାଲ୍‌ଣ୍ଠ ସ୍‌ ବରେ ଶସ୍ଵାରର୍‌ ଜ୍ଲ୍ଲଭ୍ତ ବହ୍ଲାଇଥାଏ । ମାକୁ ବ୍ୟାୟମ କଲେ 
ଶବର ଠିକ୍‌ ସେକ୍ତକ କୃକ୍ର ହେବା ଜ୍ଚଚ ଭାବୀ ହୋଇଥାଏ । ଆଜ୍‌ 
ମଧ୍ଯ ମାଧିବାଦ୍ବାଗ୍‌ ମରେ, ଶାସ୍‌ର୍‌କ ଜ୍ନ୍ନଭର ପାଇଁ କସ୍ବର୍ଭ୍‌ କଭ୍‌ବା 
ନମଚନ୍ତ, ଜସୋଦ ଓ ଏକାଣସ୍ରଭା ଆଂଚସ । ପୁଇଚ୍‌ଂ ଠଛି ମାସରେ ମା 
ନେବା ଆବଣ୍ଯକ । 


ଡିଢା ନ ଷ୍ରିଲେ ପୂଭାଚରେ ମୀ ସ୍ବ୍ଵଲ୍‌ଦ୍ମାଗ୍ଟ୍‌ ମାପି ନେବାଲୁ 
ହେଜ । କାନ୍ଚର ୬୬ ଫ୍ଲ ଯର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଉ୍‌ଚ୍ଭାବର ଟସ୍ଥଲ୍‌ଦ୍ମାଗ୍‌ ମାପ 
ଚଢ ଦେଇ, ସେଠାରେ ଛୁଡ଼ା ହେଲେ ଜ୍ଳଭା ଜଣା କଦ଼ିବ। ଶ୍ରଭ 
ମାଃକାବବଳେ ଛନ ୍ରକାର ମାମିବାଲୁ ହ୍ରେକ । ସ୍ରଥବ୍ମ ସ୍ଥଭ୍ରେ ଥୁବା 
କଳାଦାଗ ('100168) ଜ୍ପରେ ୦ ଓ ଗ୍ରଛର୍‌ ଗୁର୍‌ 
ଗୌଲ କର୍‌ ମୀଛବ । ଦ୍ମଙ୍ଗାଯୂରେ ନାକବାଚହ ବହୁୁଛ ମବନ ଵି 
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ଅଇସଂଗ୍ୂଳନ' #୭ ଓ 


ବେଇ, ଯବନରର ଗ୍ରସ୍ତ ଛୁଷ୍ତି କର ସମ୍ହ୍ୁପର୍‌ ସାପିବ ଏବଂ ଦ୍ତୀଯୂବ୍ର 
ପବ୍ଦନ ଏକାଚବଲକେ ସ୍ଥଭ୍ଜ ସେହପର ମାକ । ଏହପର ଉଚ୍ଚତା, 
ବେକ, ଗ୍ରସ୍ତ, ବାହୁ, ହାଭ, କରହ? ଅଣ୍ଢୀ, ଜଙ୍ସ € ସଣଣ୍ତା ପ୍ତଭ୍ଛଭର୍‌ 
ଠିକ୍‌ ମାପ ରଖିବା ଜ୍୭ଦ । ଏଥିପାଇଁ ଚଗାହଏ ନକ୍‌ସ୍ୀ ଭ୍ଯ୍ଠାରକର୍‌ 
ବଦଚଲ୍‌ ସ୍ବବଵଧା ହୋଇଥାଏ । ମାପବାବବେଲେ ସିଧା ବହାଇ ଠିଡା 
ଦେବାଲୁ ହେବ। 


ଏହୁଯର ମାପ ନେବାଦ୍ବାଚଟ୍‌ ଗାସବ ଚକ ଅଇଂସ୍ରଭ୍ଯସଂର ଭୁ ଲ୍ବଘ୍ତ 
"ହଜ୍ଛ କ ନାହ୍‌ ଢାଦା କଣାପଡ଼େ । ସେଜ୍‌ ଅଇଂର ଜ୍ନ୍ଲକ୍ତ ବାରୁଦ 
ଜ୍‌ ଜ୍ଲ୍‌ମ୍‌ ବ୍କବରେ ନ ହେବ ବହ୍‌ ଅଇଂଲୁ ନ୍‌ଧଯୁକ୍ତ ବ୍ଯାୟୂମ୍ମ ଦେଲେ 
ଢାହୀ ବୁକ ହଦଏ । ପରଷ୍ଟସ୍ଣାଚେ ଚଗାହ୍ପଏ ଶସ୍ବୀରଷରରମାଷକ ନକସ୍ବା 
ଦ୍ଦ୍ରଆଗଲା । ଧଭ୍ତ ମାସ୍‌ର ପହୁଲନା କମ୍‌ ବକୀଣସି ନଦିଷ୍କା ଭନଚର ମାୟ 
ନେଵା ଉଚଭ । 
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*₹୦ ସ୍ମୀପ୍ର୍ଂଛ୍ନନ୍ଧାନ ଓ ଛଭ୍ରବାର୍‌ 


ଶିଟ୍ଵ୍‌ର୍‌ପରିମ୍ଭାପକ ନକ୍‌ସା । 
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ଭୂଢୀୟ୍‌ ପରିଛେଦ । 


¬. ୫୮୮ 


ସ୍ଵାନ, ଭୋଜନ € ଶରୟୂନ 
ସମ୍ବଦନ୍ଧ 
ସାଧାରଣ ଜ୍ଞାଇଵ୍ୟ ବଷପ୍ତ । 
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ତ୍ସାନ 
ମି 
୪ 
ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟୁର ହଭତ୍ାଧନ ଉମ୍ଭନ୍ତେ ପ୍ରସ୍ରଦନ ସ୍ବନ କରିବା ବାଞ୍ଚିଳପୂ ¦ 

ଏ ବଦଶିରେ ପ୍ରାଇଃପୂଳ ଶସ୍ବାଚଗ୍‌ପଚୋଗୀ । ସକାଚଳ ବ୍ଯାଯ୍କାମ୍ କର୍‌, 
ସ୍ବାର୍‌ବାର୍‌ ଅନ୍ତଭଃ ୯୫ ମ୍ରିନ କୁ ବ୍ରଶ୍ରାମ ଯଠର୍‌ ଚଦହ୍ନରେ ବସ୍ବାଚାଷଚଢଲ 
ଭଲରକମ୍ଭ ମର୍ଦ୍ଦନ କର୍‌ ଣ୍ରୀଭଳ କଲରର ସବଳ କର୍‌ବ । ମୁଣ୍ତରେ କନ୍ତୁ 
ଗ୍‌ଶ୍ରିବଭଲ୍‌ ବ୍ୟବଦ୍ନାର୍‌ କଚଳ୍‌ ମଣ୍ତିଷ୍କ ବୃସ୍ଧୁ ରହେ । ଚିଳିଲ ମର୍ଦନ କଚିଲ୍‌ ର 
ର୍ଵେଗ ହୁଏ ନାହୁଁ, କ୍ଳାନ୍ତ ଦୂର୍‌ ହୁ ଏ ଏବ କାର୍ଛି ଭୁବ୍ଧ ହୁଏ । ମୁଣ୍ଡରେ 
ଝ୍ର୍‌ "ଅସହ୍ୟ ଥଣ୍ତା ଵା ଚଢମ୍ସକୀକର୍‌ ଳଲରେ ପନ କର୍‌କା ଉ୍‌ରଭ ନୁହେ । 
ର ସ୍ବମୟେ ଗର୍‌ମ ବ! ଜ୍ଷୂନ୍‌ ପାର୍ଣିବର ଗାଚଧୋାଇଚିଲ୍‌ ବଦ ମର୍‌ଞ୍ାର୍‌ 
ହୁଏ € ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନର୍‌ ସବଗମ୍ନ ହୁଏ । ଯନ୍ଦ ସ୍ବଦ୍ଧଧା ହୁଏ, ସାମସ୍ରକ 
ସ୍‌ମ୍ମୁଦ୍ରଜଲ କମ୍‌ ଲୁଣ ମନିଣାଇ ଜଉ୍ଞ୍ମ୍ବ ପାଣିବର୍‌ ଗାଧୋଇବା ଉ୍ଚଭ । 
ସଲୁ ଦ୍ଦନ ଗାଧୋଇବା ଚ୍ରବଚଲେ ପ୍ରଥଚମ ମୁ ଣ୍ଟକୁ ଚବଦକ ଓ ସ୍ଥଭ୍ତଚର 
ପାଞ୍ଚ ବଦଇ ପରେ ପାଣ୍ଠରରେ ପଶିବା ଉ୍ରଭ । ସ୍ତାହା ନଦ୍ରେଲେ 
ରକ୍ତ ସଂଗ୍ଭଲନ ଦ୍ରାଗ୍‌ ମଧ୍ତସ୍ବରେ ଗୃପ ପଡ଼େ, ପାଣ୍ଠିରେ 
ବହୂଭ ସମମଯ୍ସ ରହୁକା ସ୍ବାଯ୍ପ୍ପଦ ନୁଚହ । ଖନ୍ଧ ଗାମ୍ୁସ୍ଥରେ 
ଦିଲ୍‌ ଭ୍ଵବରେ ଘଞ୍ଚି ହୋଇ ଗାଧୋଇବା ଉଚଭ । ସ୍ବଳ ଯରେ ଶସ୍ବାରରୁ 
ଭୁଞ୍ତ୍‌ମ ଭ୍ଵବବବେ ଶୁଞ୍ଚ କର୍‌ଵାପାଲ୍‌ୀ ବଯାଛୁ ବହେବା ଉରଭ । 


ଖାଦ୍ଯ 


ସ୍ାସ୍ତୟସ୍‌ଚ୍‌ଇଂ ଖାଦ୍ଗର୍‌ ଘନଞ୍ଟ ସମ୍ପର୍କ ଛଦମାନ । ଉପଯୁକ୍ତ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 
ଗଠନ କର୍‌ବାଲୁ ବେଲେ ପୂର୍ଣ୍ଣଂକର୍‌, ଜ୍ମାଦଦକ୍ଟୁ ଭଵକା ଖାଦ୍ଯ 
ପରମିଭ ଭ୍ଵାବରେ୍‌ ଆଁବଶ୍ୟଯକ । 
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୪୪ ସ୍ମାପ୍ତଂଛନ୍ଷିନ ଓ ଛଣ୍ତବାର 


ଶ୍ରବ୍ଵୀାରରେ ଶକ୍ତି, ସାମର୍ଥ ଉତ୍ତ୍ଵପ «¢ କାର୍ଯ୍ୟକାସୀ ଗଲ୍ତର୍‌ 
ସ୍ଛାର୍‌ ନମନନ୍ତ ଶସ୍ବୀରଲୁ ସ୍‌ମ୍ଵୁ, ସ୍ବବଇ କର୍‌ବା ସକୀଣଶେ ଏବଂ ଯର୍‌ଶହ- 
ଜନଭ ଚଧଶ୍ରୀସମୁହର୍‌ କ୍ଷତ ଅଂଶ ପୁର୍ଣ ନପରନ୍ତ ଶାଦ୍ଯର୍‌ ପ୍ରଦପ୍ପାଜନ 
ବିଦହ୍ନାଇଥାଏ । ଅମ୍ବମ୍ାନଙ୍କର୍‌ ଖାଦକ ସ୍ଵାଧାର ଣ୍ଠଚ୍ଃ ୬ ଗୋହ୍ମ ଉଯାଦାନବର 
ଗଠିଭ । 


(୯ ଛେନାଜୀଦ୍ଦାଯ୍ଠ ଉପାଦାନ ( ୨୮୦୯୧୩, ) ୬ “ ରବି- 
ଜା୍ପୃ ଜ୍‌ୟାଦୀନ / ୮୫୮୫ ), ( ୭ । ଶର୍ଵ ଗ୍ବଳାର୍ଗୟ୍ତ୍୍‌ ଉଣାଦାନ 
( ` 87୩୦୦1))70116£€8 ), (₹) ଲ୍‌ଵଣକାର୍ଟଯୃ ଜୁଯାଦାନ { 5118 !, 
(୫) କଳଳ୍କାତ୍ତୟ ଜୁପାଦାଳ (୩୮୫୮୦୮), ଓ ଖାଦ୍ସାର୍‌ ବୀ ଭ ଷମଯ୍ରିନ୍‌ 
ଜାର୍ଭୟୂ ଜ୍ଷାଦାନ (୩୮0୫୪୩୮୮୪ .\. 1, 0, 0, #.) କ,  ଖ, ` ଗ, 
ସ୍କଙ। 


ପ୍ତ ଭେକ ଜ୍‌ପାଦାନର୍‌ କାର୍ଯ୍ୟ କଣ ଏବଂ କ କ ପଦାର୍ଥରେ କ ୭ 
ଜ୍ଷାଦନ ଥାଏ, ଛମ୍ନ୍‌୍ରେ ଭାହାର ସଂକ୍ଷୟତ ଆଲେରନା କର୍‌ଗଲ୍ଵ । 


(୧) ଛେନାଜା୍ଭୀୟ ଉପାଦାନ 


ଗସ୍ବୀରର୍‌ ଚପଣୀସମୃଦ୍କର୍‌ କୁ ବ୍ଧ ଏବଂ ପଭ୍ଶ୍ରମ୍ଭଳଳର ଭହୁଂର 
କ୍ଷିଭରଧ୍‌ରଣ ଏହୁ ଜାର୍ଭପ୍ୃ ,ଉ୍‌ପାଦାଲ ଜ୍ଷରେ ବର୍ଭର୍‌ କବର୍‌ । 
ଆମର ନଭକ ବ୍ଯବଦ୍ରୀର୍ଯଯ ଖୀଦ୍ଯଚର୍‌ ଏହ ଜାଟ୍ଟୟୂ ଜ୍ବପାଦାନ 
ଛଣଶେଷଏଷ ଆବଗ୍ରଯଳ । ଦୁଧ ମାଇ୍ଛ, ମାଂସ୍‌, ଅଣ୍ତା, ମୁଗକ ଗୁଵ, 
କ୍ରରଡ଼କ ମସ୍ତୁର୍‌ର ଛର୍‌ ଓ ଅଲୟ୍ୟ ସକଲ ଡାଲ୍‌ଚର୍‌ ଏବଂ ବାଦାମ, 
ଚନାବାଦାସ୍ସ ଓ ଚନଛ୍ଛନା ଆଦ କଲଚର ଏହ୍ନା ସ୍ତରର ପର୍‌ ମ୍ାଣରେ 
ଥାଏ । ଗଦ୍ରମ୍, ଗ୍ଟଞୁଲକ ଛଲ୍ବଖ ଆଳରେ ଏହା କମ୍ପ୍‌ ଛରମାଣଚର୍‌ 

ଥାଏ । 
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ସ୍ଵଲ, ବଦ୍ଞ୍ଵଳନ ଓ ଶ୍ରୟୂନ ୪୫ 


(୨) ରବ” ଜାର୍ଭୀୟ୍‌ ଉପାଦାନ 
ଶସ୍ଵବରର ଭାମ୍ଭ ସଂରକ୍ଷଣର ଏବଂ ଶକ୍ତି ଜଗ୍ଛାଦନ ପାଇଁ ଏହୁ 
ଜାଗ୍ଧାପ୍ୃ ଖଦ୍ ଅବଶ୍ଯକ । ଘିଅ ଲ୍ହୂର୍ଣୀ, ରର୍ଵବଂ ସ୍ଭୋର୍‌ ଦେଲ, 
ବ୍ଣ୍ଵିଦେଲ୍‌, ନଉୂଆଁଭେଲ୍‌ ଓ ଛଳା ବାଦାମଭେଲ୍‌ ପ୍ରଭ୍ବୟ ଚଟି ଜାପ୍ାପ୍ତ 
ଜ୍ପୀଦାନରେ ପୁଷ୍ତି । ପର୍ମ୍ଭିଭ ବପବହାରଣରେ ଶସ୍ଵୀର୍‌ ସ୍କୁ ସୁଥ ସବଲ ହୁଏ 
ମାରୁ ମରା ନା ଅଧ୍ଧକ ବହେବଲେ ଏବଂ ଅଇଂଗ୍ଟଲନାର୍‌ ଅତ୍ବବ ହେଲେ ସସ୍କୀର୍‌ 
ଚୋଷ ହୋଇ ଅକର୍ଭଣ୍ଯ ହୋଇସାଏ । 


(୨) ଶର୍କଗ୍ବଳାଭ୍ଭୀଯ୍୍‌ ଉପାଦାନ 


ଣାଦ୍ଯଠର୍‌ ଏହ୍‌ ଜ୍ଷାଦାନ ୭ଗେଷ୍ପଭ୍ବବରେ ପ୍ରୟ୍ତୋଜନ । 
ଶସ୍ବୀର୍‌ର ଦାଧରକ୍ଷା ଓ ଣି ବଲ ପ୍ରଦାନ ଏହ୍‌ ତ ଖାଦଧ୍ଯର୍‌ 
| 


1 ପା ଉପାଦାନ 


ଶସ୍ବୀର୍‌ର୍‌ ଅଥ ରକ୍ତ ଓ ଗ୍ରନ୍ଥର ପ୍ରଭ୍ତଭ୍ର ପସ୍ତୂଭ କରଵାରେ 
ଲଵଣଜାଦ୍ରୀୟୁ ଉ୍ଯାଦାନ ବ୍ରଟଣଷ ଦର୍କାର । ଆଁମ୍ବେମାନେ ଦ୍ଭ, ଡାଲ୍‌ 
ସ୍ଵଦ୍ଧ ମାଧାରଣ୍ଠଇଃ ଲବଣ ଖାଲିଥାଜୁ । ଢା ଛଡ଼ା 9ଚଭ୍ଯକ ୟ୍ରାକୂକ୍ତକ 
ଖାଦ୍ଯଚ୍ତର୍‌ ଅଲ୍ପ ବହ୍ଛୁଭ ଏହ୍‌ ଜାର୍ଭାପ୍ ଖାଦ୍ଯ ଥାଏ । ଦୁଧରେ ରୁନ- 
ଜାଡ୍ଟୀୟୁ ଲ୍‌ଵଣ୍ଠ ଥାଏ । ଏହ୍ବା ଣସବୀର ପକ୍ଷରେ ଉ୍‌ଯକାସ୍‌ । ଯନ୍ଷର୍‌ବା ଓ 
ଜାଳା ଫଳଲମ୍ବୁଳରେ ଚଯର୍ଜ୍‌ ଲ୍‌ଵଣ୍ଢ ଥାଏ, ଭାହ୍ୀ ଶସ୍ବର୍‌ ଅକ୍ଷରେ ଅଭ୍ୟନ୍ତ 
ଜ୍‌ ଯାଦେୟୃ । 
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୪୬ ସ୍ବାମ୍ଲୂଂକନ୍ଞାନ ଓ ଛଇବାର 
(୫) ଜକକାଭୀୟ ଉପାଦାନ 


କୀବନ ଧାରଣ ନମ୍ପଚନ୍ତୁ ଜଲ କଣେଷ୍ଠ ଆବଣ୍୍ଯକ । ଜଳ 
ଅରପାକ ଛି ଯ୍ଭାରେ ସ୍ବାହୀଯ୍ଯ କରେ । ଶସ୍ଵୀର୍‌ର୍‌ ଦୁଣ୍ଣଭ ପଦାର୍ଥକୁ ନାନା 
ଜ୍ବପାୟୂଚର୍‌ ଶସ୍ବୀର୍‌ରୁ କୀହାର୍‌ କରବାରେ ଜଲ ସ୍ବାହ୍ରାଯକ୍ୟ କରେ । 
ସରସ୍ଂଦା ଯର୍‌ ଷ୍କାର୍‌ର ଗବ୍ପପ୍ଥୀନନ ଜୀବାଣୁ ହ୍ଵାନନ ସ୍ବଚ୍ ଓ ନର୍ମଳଲ ଜଳ 
ପାନ କରବା ଉଚଭ । ଜଳକୁ ଭଲ୍‌ତ୍ସ୍ଵବଚର୍‌ ଗରମ୍ନ କର୍‌ ଫୁଃାଇ 
ନେଲେ ଦହୁଁରୁ ସ୍ବମ୍ୟ୍ଫ ୟ କାର ଜୀବାଣ୍ଡୁ ବ୍ନଳଷ୍କା ବହୋଇଥାନ୍ତୁ । ଵନ୍ତ ବହୁ 
ଫୁଃନ୍ତୀ ଜଲ ବଦସ୍ଥ ନ୍ଦନ ରଖିଲେ ସମ୍ପଥ୍ପିରର ପୁଣି ଜୀବାଣୁ କଇନ୍ଜନ୍ତି । 


(୬) ଖାଦ୍ସାର୍‌ ବା ଭିଟାମିନ୍‌ ଜାଢୀୟ୍‌ ଉପାଦାନ । 


ଶିସ୍ଵାର୍‌ ଗଠନ ଏବଂ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଯର୍‌କ୍ଷା ନମ୍ଭନ୍ତ ଏହ କାଉ୍ପୃ ଖାଦ୍ଯ 
ଛଣେଣ୍ଠ ଉପଯୋଗୀ । ଏହା ଗସ୍ବୀରକ୍ତୁ ସୁମ୍ଦୂୱ ସବବଲ ଓ ଦୂଷ୍ଣୁପୁଷ୍ଟା 
କଭ୍‌ଵୀରେ ଛବଗଞ୍ ସ୍ବାଦ୍ରାଯଅ କଚେ । ଏହାର ଅସ୍ବ୍ଵବଟରେ ଶସ୍ବାର୍‌ 
ନୀନାପ୍ତକୀର୍‌ ଚଗ୍‌ଗଚର ଅନ୍ରାନ୍ତ ହୁଏ । ଏ ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ସବ୍ବଂମୋଃ 
ପାଞ୍ଚ ସ୍କାର ଖାଦ୍ଯସ୍ବାର ବା ରଞ୍ଷାମ୍ନିନ୍‌ ଅବ୍ରଷ୍ସ ଭ ଦହୋଲିଅଛୁ । ସଥା-¬ 
4,523.}, ଭା (1, ସି (୦), ଉ(12), ଏବଂ ଇା (17 | ଆତୟୂମାବନ ଏହାଲୁ 
୭୧ଉଡ଼ଆରେ ନାମକରଣ କର୍‌ବଵା । ଯଥା--କ, ଖ୍‌, ଗ, ସ ଏବଂ ଙ | 


ଇଂ (5) କାଭୀୟ୍ବ 
ଦୁଧ, ଲହ୍ଦୂର୍ଠୀ) ମଖଳ, ରର୍ବିକ କଡ଼୍‌ ଲ୍‌ିଭ୍‌ର୍‌ ଅଏଲ, ଅଣ୍ତାର୍‌ 
ହଳନ୍ଧଆଁ ଅଂଶ ଏବଂ ସଲୁଳ ଫଳ ପଚ ପ୍ରଭ୍ତଭରେ ଉକ୍ତ “କଂ” ଜାଫ୍ଟୀଯ୍ପ 


ଖାଦ୍ଯସ୍ବାର୍‌ ଉପଯୁକ୍ତ ଭଵବରେ ଥାଏ । ଏହ୍ନାର୍‌ ଅଦ୍ବାରରେ ଅଦ୍ଧାର୍‌କଣ୍ା 
ପ୍ରଭ୍ତଭ ବଟ୍‌ଗ ହୋଇଥାଏ । ଏହା ରକ୍ଷ୍‌ବଗ୍ଵେଗ ପ୍ରଭ୍ରବଷ୍ପଧକ । 
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ସ୍ବାମନ ଭ୍୍‌ଜନ ଓ ଶପୃଲ ୪୭ 


“ଖ୍‌” (8) କାଭୀଯ୍ 
ନାବାଧ୍ରକାର୍‌ ଶସ୍ଯ ଓ ମଁଛୁକୁ ରକଧେଷା ଅଧା, ରଗଭପ଼ା ଲାଲ 
ଗ୍ଟଡ୍‌ଲକ ଯବ, ମଳାକ ନଡ଼ଆଁ, ବାଦାମ ଚନା ବାଦାସ୍, ମବସୁର୍‌ୟ ମର, 
ନିଆଳ ଏ ଭେଣ୍ତ ପ୍ରସ୍ତଭ୍ରରେ ଉଲ୍ତ “୩” ଜାସପ୍ଟ ଖାଦସବାର୍‌ 
ଭଲ ଜ୍‌ବରେ ଥାଏ । ଏକ୍ରାର୍‌ ଅତ୍ଦ୍ୟଵରେ “କେର୍‌ ବେର??13674-1673 
ନାମକ ଗ୍ଵେଗ ହୁଏ । 
“ଗ” (©) ଜାର୍ଭୀୟ୍‌ 
କମଲା ଲେମ୍ବୁ, କାଗଜୀ ଲେମ୍ଟୁ ଗାଢ଼ ସରୁକ ଧରୁଵଶିଷ୍ଠା 
କଵା କୋବ, ଗାଜର୍‌, ଗଳା ମୁଗ, ଗଳା ରୁହ, ଛଲ ବାଇଗଣ, 
ନାନାପ୍ତକାର ଭଙ୍କ, ବରଗୁଭ଼, ଶିମ, କଞ୍ଚା କାଲୁଭଠ଼ୁଥୁ ପାଲକଂଶାଗ ଏବଂ 
ନାନା ପ୍ରକାର ଭଷା ଯନପର୍‌ବା ଓ ଫଳରେ ଉକ୍ତ “ର”! ଜାଙ୍ୟୁ 


ଖାଦ୍ୟମ୍ସାର୍‌ ଭ ଶେଷ୍ପତ୍ଦବବରେ ଥାଏ । ଏହ୍ବନାର୍‌ ଅଭ୍ବ୍‌ ବଚର୍‌ ସ୍କୁଭି(ଓ୦୦୮୧୍‌ମ 
ନାମକ ଗ୍ଵେଗ ହ୍ଦୁଏ । 


“ଘ” (]9) କାଢୀୟ୍‌ 
ଏହା “କଂ” ଜାଉ୍ଭୟୃ ଖାଦ୍ଯସ୍ବାର ଅନ୍ତର୍ଗଭ ଥୁଲା । ମାରୁ ଏହ୍‌ 
କେଭେ ବର୍ଷ ଭଲେ ଡାଲ୍ତର୍‌ ମାକ୍ଲମୂ (07. 3[80୦୦11୩1 )ଏହାଲୁ 
“କଂ ଜାଢାୟ୍ସ ଖାଦଧ୍ବସ୍ବାରରୁ ଅଲଗା କର୍‌ଅଚ୍ନ୍ତ । କଡ଼୍‌ ଛିଦର ଅଏଲ୍‌ 
© ଅଣ୍ଡାର ଦ୍ବଲଦଆଁ ଅଂଶିଚର୍‌ ଏହ୍ବନା ମ୍ଭ ରୁଲ ପରମ୍ନାଣରେ ଥାଏ । ଏହ୍ନା 
ଅନ୍ଦୁ' $ ମକ୍ଜା ଗଠନକାସ୍ଵ୍‌ । ଏହ୍ନାର୍‌ ଅଦ୍ବ୍ଵଵରେ ଶିଶୁମାନଙ୍କର ଣ୍‌କ୍ଧ୍‌ 


(୩1101:6%8 \ ନାମକ ଭୟୁଙ୍କର ବ୍ଯାଧ୍‌ ହୁଏ ! ଏକାଦୁାର୍‌ ଅସୁ ` ଦୁସଂଲ 
ହୋଇଯାଏ । 


ଙ'”' (£; ଜାର୍ଭୀୟୁ 


ଏହୁ ଜାର୍ରପ୍ପ ଜ୍‌ଷାଦାନ ମକା, ଶିମମକ୍ନ କ୍ରଭ୍ତଛ ଅନେକ 
ୟକାର୍‌ ଜ୍ଭିଦରେ ଥାଏ ଏବଂ ସ୍ବାସ୍ଵକକ ଖାଦ୍ୟରେ ମଧ୍ଯ ଥାଏ । ଏହାର୍‌ 


ଅତ୍ସ୍୍‌ଵ ରେ ସନ୍ଦାନୋକ୍ଛାଦକା ଶକ୍ତ କମ୍ମିଯାଏ । 
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୪₹୮ ସ୍ବାମ୍ଥୟ"ବନ୍ଞ୍ରାନ ଓ ଛଭବାର 


ଏହୁପର୍‌ ଜଗଭବର୍‌ ବନ୍ଷ୍ରାନର ଉନ୍ନଭ୍ତ ସବଇଂ ସଚଚଇଂ ବ୍ଷାନ- 
ବଦ୍‌ମାନେ ଖାଦ୍ୟର ନାନା ଉ୍ଠାଦାନରେ ନାନା ୟରକୀର ଜ୍ପାବଦୟୁ 
ଘଦୀର୍ଥ ଅଛୁ ଚବାଲ୍‌ ଜାନା ଅଳୁସନ୍ଧାନ କର୍‌ ଅଭମ୍ଭ କ୍ଯକ୍ତ କରୁ 
ଅନଛ୍ଛନ୍ତ । ସୀଧାରଣ୍ଵଭଇଃ ଏହ “ ଖାଦ୍ଯସାରଂଂ ବୋଲ୍‌ ଟୋହଏ ଜିନ 
ଆମର୍‌ ନଚ୍କ କ୍ଯବହାର୍ଯ୍ଯ ଖାଦ୍ୟରେ ଅଛୁ ବାଲ୍‌ ଆମ୍ବେମ୍ାବନେ 
ଉ୍ପଲର୍କ କର୍‌ ନାଅୁଲୁଂ । ବର୍ଚିନ୍ବାନ ଏହ କାଙ୍ଟୟୁ ଭ୍‌ପାଦାନ ଛଅ ପ୍ରକାର୍‌ 
ଆଚନ୍ଠମଭାନେ ବଦଦଖିବାଲୁ ପାଇଲୁଜ୍ଞ । ଏହ୍‌ ଜାଙ୍ରପୃ ଜ୍୍‌ପାଦାନ ଖାଦ୍ଯ 
ଦ୍ରବ୍ୟରେ ଅନ୍ୟାନ ଜୁ ଯାଦାଳ ଭୁଳନାଚର ଅଠ୍ତ ଅଲ୍ବ ପଛ୍‌ମାଣରେ୍‌ 
ଥାଏ ସ୍ଭ, କ୍ତ ଗସ୍ଫାର୍‌ର୍‌ ଯୋଷ୍ଣଣନ୍ ଯ୍ଵାଟର୍‌ ଏହ୍ନାର କୀର୍ଯ୍ଯ ଅନେକ । 
ଏହା ପ୍ରାୟୁ ସକଲ ପ୍ରକାର୍‌ ଖାଦ୍ଯରେ ଉଣା ଅଧ୍ୟୁକ ପର୍‌ମାଣଚର୍‌ ଥାଏ । 
ଏପର ଵ ପୂର୍ଯ୍ଯର୍‌ କରଣରରେ ସୁକ୍କା। ଆମ୍ବେମାନେ ଉତ୍ତ ଶାଦ୍କସାର 
ବା ଭଷାମ୍ନିନ୍‌ ଯାଇଥାର୍ଜୁ । ଯେ କଳହ୍‌ ସାମାନ୍ଯ ରେଷ୍ଟାରେ ଅଭ 
ଶମ୍ଟାରେ ଅନେକ ପର୍‌ ମ୍ରାଣ୍ଠରେ ଖାଦସ୍ପର୍‌ ଏହୁ ଜବ ପାଦେୟୂ କନହୁ 
ଅବକ୍ସଣିବର ପାଇ ପାଇଛର୍‌ । ବଲ୍‌ରଙ୍ଘ ବାଇଗଣ, କମଲା ଲମ୍ବ , ଧାଳସଂ 
ଣାୀଗ ଏବଂ ନାନା ସ୍ତକାର କଛା ପଳ୍ଯପର୍‌ ବାର ନୁଲ୍‌ା ଚକଦବେହେଳଲେ 
ବ୍ଵଵଶେଷ୍ଷ ନୁହେ । ଏ ସଲୁଥୁରେ ଏବ୍ଧା ବହୂୂଭ ପର୍‌ମୀଣଟରେ ମିଳେ । 


ଆମ୍ଭମାନଙ୍କ ନ ଭ୍ଯ କ୍ଯବଦାର୍ସଯ ଖାଦ ଦ୍ରକ୍ଯରେ ବକଜ୍ତ୍‌ ଖାଦକ 


ସ୍ଵାର୍‌ ବକେଭେ ଯରମାଣରେ ଅଛ୍ଥି, ଭାହାର ଚଗାହଧଏ ଭାଲ୍‌କୀ ନହ୍ମଚରେ 
ନ୍ଦାଆୀଗଲା :-¬¬ 


¬+ ` ରଭର ଅଥ ଖାଦାଚର୍‌ ଏହା ଅଛୁ । - -† ର୍‌ ଅର୍ଥ ବବେଣି 
ଅ୍ଥୁ, 4 ¬- + ରହର୍‌ ଅର୍ଥ ବହୁଭ ବେଶି ଅଛି । 0 ଏବଂ -¬ ଭଭର 
ର୍ଥ ନାହଁ , ? ରଭର୍‌ ଅର୍ଥ ସବନହକଳନକ । 
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ଣ୍ଞୀଦ୍ୟପବାର୍ଥର୍‌ ଭୀମା 


୩ମଲଦ୍‌ା ରୁଃବ 
ଅଶା ରୁଃ 
ଣ୍ଠଞକା 


ଇକ୍କିଲୁହା ଗୃଜ୍‌ଲ । 


କଳ ଗଜଲ 
ଗଦ୍ଵମ୍ବ 

ଜୁଅପସୁଆ ଚୁଡ଼ା 
ମାଉଁ ସ୍‌ (କଲଳା) 


ମନର ଧକ 


ହୃଢ୍‌ମଣ୍ତ (1୮1 4411 ¦ 


ମାଇମଝି 

ଡ୍ରିମ୍ବ୍‌ 

ଦୁଧ 

ଚଘାଲଦନ୍ୟ 
ଲହୁଣୀ 

ଛେନା 

ସଅ 

ଗଜ଼ା ରୁଃ ଓ ମୁଗ 
ଦ୍ଲ୍ଵାଖ କାଇଗଣ 
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୬୫୦ ସ୍ାକ୍ଥ୍ୟୁଂଛନ୍ଧ୍ରୀଗ ଓ ଛଛବାର 
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ସକଲ, ତ୍ଵେନଜ © ଶଯନ ୫୯ 


କ -- ରମ୍ପୁ ଚର୍‌ଗ ୟକଚଞେଧକ 
୩--ବବଭ୍‌ବବର ଗ୍େଗ ,› 
ଗ-- ମୁଭି ଗଗ ହି 
ଘ-_-ଅସୁସମ୍ଵୀଯୂଂ ଗଗ ,› 
ଫଇବରଣ୍ଧ୍ୟା £ 


ନିଭ୍ୟ ବ୍ୟବ୍ଧହ୍ଲାର୍ଯ୍ୟ ଖାଦ୍ରୟସ୍କଳ 


ଥମ୍ବମ୍ମାଳଙ୍କର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଚକତ୍‌' ଚକଉ୍ ଜ୍‌ ଯାଦାନରେ ଗଠିଭ ଓ 
ଇହୁଁର୍‌ କାର୍ଯ୍ଯ କଣ ଏବଂ ଚସ୍ ସରୁ ଉପାଦାନର୍‌ ଅସ୍ତ୍ରବରେ ଶସ୍ବାର୍‌ର 
କ କ୍ଷଭ୍ର ହୂଏ, ଢାହା ସଂକ୍ଷେଷରେ ଗୁଝ୍ାର ଦଦଆଗଲା । ନ୍ତମ୍ପରେ ଆମ୍ବ- 
ମାନଙ୍କର ଛଭ୍ୟ ଵ୍ୟବଦ଼ାର୍ଯୟ ଖାଦ୍ୟଦ୍ଧକ ବୟ ଆଲୋରନା କଭବା । 


୯--ଗୃଉକ, 


ଗ୍ଭଡ୍‌ଳରେ ଶିଭକଗ୍‌ ଛଅ ସ୍ବାଗ ମାଚ ଛେନାଜାଟର୍ରୀଯୁ ଜ୍ଵପାଦାନ 
ବା ସ୍ଥୋଃନ୍‌ ଥାଏ । ବନ୍ତ ଗଦ୍ରମୂରେ ଗ୍ଭଭଢୁଲ ଅପେକ୍ଷା ଦୁଇ ସୁଣ୍ଞ ଏହ୍‌ 
କାଗପ୍ତ ଉପାଦାନ ଥାଏ, ସ୍ପୂଭଗ୍‌ଂ ଗ୍ଉ୍‌ଲ ଅଚପକ୍ଷା ଗଦ୍ବମ ପୁଞ୍ଝୁକର । 
ବେଲାଏ ସ୍ବାଭ ଖାଇ ଆଜ୍‌ ବେଲାଏ ଗଦ୍ଵମଭରୁ ଘବର୍‌ ଅଶା ପ୍ରସ୍ତୂଭ କର୍‌ 
ରୁହ ଭୟୁରଗ୍ତ କର୍‌ ଖାଇବା ଜରଇ । ଗୃଜ୍‌ଲଭୁ ଗ୍ବଭ୍ଵକା ଯବର୍‌ ବଳ 
ଗାଳବୀ ଉଚଭ ନୁହ୍ନେକ କାର୍ଣ ପେଜରେ ଗ୍ଲଉ୍‌ଲର୍‌ ସବାର ବାହାର୍‌- 
ଯାଏ । ଅଭଜ୍ମନ୍ତ ବଗଡ଼ା ଲ୍ବଲ୍‌ ଗୁଉଲ ଖୁବ୍‌ ଗ୍ରସ୍ତା ହେଲେ ସଛା, ସୁକର୍‌, 
ଦାମ୍ବିକା ଓ ସରୁ କଳ ଗ୍ଟଜୁଳ ଅଧେକ୍ଷା ବହ୍ଛ ଗୃର୍ଣରେ୍‌ ଉଷାଦେୟୃ । 
କଜ୍ଧାର୍‌ଣ ଗୃଜୁଳ ଜୁଯଚର ଚଯଜ୍ତୁ ସଲ୍‌ ବା ଧଳା ବକଳାଛ ଥାଏ 
୍ଷେଥ୍ବିରେ ଖାଦ୍ୟ ସାର୍‌ ବା ଭଷାମିନ୍‌ ଥାଏ । କଳ ଗ୍ଟଜ୍‌ଲରେ ବକଳାବ 
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୫୬ ସ୍ାସଥଂବ୍ଷମ € ନଭ୍ତବାର୍‌ 


ବୀଳ୍ଧାର୍‌ସୀଏ, କଲ ଗୃଜ୍‌ଳ ତ ଶ ଖାଇବଲ୍‌ ‹ବବରିବେର୍‌” 
ନାହକ ବେଗ ହୁଏ । ” 
ଅନେଚକ କହନ୍ତି ସେ, .ଅରୁଆ ଗୃତ୍ଲ ଜ୍ଵ୍ଳା ଗ୍ଭ ଜ୍୍‌୍‌ଲ ଅପେକ୍ଷା 
ପୁଷ୍ପା କର୍‌ । ମାନ୍ଧ ଏବେ ସବ୍ଦକ୍ଷା କର୍‌ ଦେଖାଯାଜ୍ଛ ଯେ, ଜଞ୍ୂନା ବା 
ଉ୍‌ଷସୁଆ ଗୁୁଡ୍‌ଳ ଅରୁଆ ଅପେକ୍ଷା ପୁଞ୍ଖୁିଳର ଓ ଜପାଦେୟ୍ତ । 
କଲ୍‌ବେଲ୍‌ ମାବକୂର୍‌ଗନ୍‌ (0୦1. 7186୯&1"18071) ` ନାମକ ଜଣେ 
ଵଖ୍୍ପାଇ ଭାଲୁର୍‌ ନାନା ପସ୍ଵୀକ୍ଷା ଦ୍ାଗ୍‌ ଦେଖି ଅନ୍ଥନ୍ତି ଯେ, ଉଷ୍ନା ଗ୍ବଜ୍‌ଲ 
ଖ୍ପରୂଆ ଗ୍ଟଜ୍ବଳ ଅପେକ୍ଯା ପ୍ରକ୍ଭରେ ପ୍ପଷ୍କପଂକର୍‌ । ଜ୍ଭିଦବଜ୍ଞିନନ୍ଧଦ୍‌ 
ଅଧାପକ ପ୍ରାଣକୃଷ୍ଣ ପର୍‌ଜା ମଧ ଉକ୍ତ ମଇକ୍ସ୍ଟ ସମର୍ଥନ କରନ୍ତି । ଅରୁଆଁ 
ଗୃଉ୍‌ଳ ଜ୍ଞ୍ୁନା ଗ୍ଭଉ୍‌ଲ ଅପେକ୍ଷା ଖୁବ୍‌ ନର୍‌ମ୍ଭ । ନ ଉ୍‌ଷାଇଂ ଧାନରୁ 
ଭୁଃବାଦ୍ବାଗ୍‌ ଅରୁଅ ଗ୍ଜ୍ବଳରୁ ଭାଂର୍‌ ମ୍ପଣ୍ତରେ ଥିବା ସୁକ୍ଥ ଅଙ୍କୁର୍‌ଛି 
।୩୩୨୮୨୪) ସହ୍ବଳରେ ନଷ୍ଟା ଢ଼ୋଇଯାଏ । ବନ୍ତ ଉ୍ଜୁନା ଗ୍ୃଜ୍‌ଲ 
ସିଦ୍ଧ ହୋଇଥ୍ବବାର ଷାଣ ହୋଇଯିବା ଦ୍ବାଗ୍‌ ଲୁହ୍ବବା ବବଲେ ଅଙ୍କର 
ନଷ୍ଟା ବହାଇ ଯାରେନାହୁଁ । ଗବଭ୍ଜିବାବେଲେ ଅରୁଆ ଗ୍ଭଉଲ ଏବଭଂ 
ନରମ ଚଯେକ ବସରୁ ଗଲଉ୍‌ଳର ବକଳା (୨୧୦୮୮୯୫୮୮୩, ଯେଉଁଥିରେ 
ଖାଦ୍ୟସାର ଥାଏ, ଭାଦ୍ଧା ଗ୍ବଡ୍‌ଲରୁ ସ୍ରଡ଼ଯାଏ । କନ୍ତ ଉ୍‌ସୁଳା ଗୃଉ୍‌ଲଂ 
ସୁଣ୍ଧ ହ୍ବେବା ଦ୍ବାଗ୍୍‌ ବକଳଳାଝ ଚମ୍ମି ହୋଇ ଗ୍ବଜ୍‌ଳ ଦେହରରେ୍‌ ଲର ସାଇ- 
ଥାଏ । ଚହହ୍ୁ ଯୋଗୁଁ ଗ୍‌ଭ୍ଧବା ବବଳଲେ ଉଷୁଳା ଗୃଜ୍ଲରୁ ବକଲା ବା 
ଖାଦ୍ୟସାର ନଷ୍ପା ହୋଇଯାଏ ନାହୁଁ । ଧାନକ୍‌ ହଙ୍କାଇବୀ ବେଲେ 
ଗୁଡ୍‌ଲ ଭାଂର୍‌ ବଳଳା ଓ ଧାନ ଗେ୍‌ପାରୁ ବକଭେକ ସାର୍‌ ପଦାର୍ଥ 
୪®|ଣି ଭଏ (81)801))) | ମାନୁ ଅରୁଆଁ ଗ୍ଭ୍‌ଲ ଏ ସୁଯୋଗରୁ ବଞ୍ୁଭ 
ହୂଏ । 
_ ଏହୁସ୍ପରୁ . କାରଣରୁ ଜ୍‌ଷୁନା ଗ୍ଭଡ୍‌ଳ ଅରୁଆ ଗ୍ଟଡ୍‌ଲ ଅପେକ୍ଷା 
ପୁର୍ଟୁ' କର୍‌ । ବଢୈବେ ୧୦ଜ ନ ଗାଳ ଯଦ୍ଦ୍କୁଅରୁଆଁ ଗ୍ଵଡ୍‌ଲ ରା ସାଏ, 
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ଇଟ ଭାହ୍ରା ଜନ୍ମ । ବକାଣସନ୍ର ଗୁଉଲଭୁ ଗ୍ବଭ୍ନବା ପର୍‌ ଚଳ 
ଗାଲଚ୍ଚା ଡ୍‌୭ଭ ନୁବ୍ଦ୍ଦେ । ଅନେକ ସାର୍‌ ପଦାର୍ଥ ଏହ୍‌ ଚଯଜଳରେ 
ବାହାର୍‌ ଯାଏ । ମେଳ ରାଳଲେ୍‌ ଜଲଵିଆବେଳେ ଭାହ୍ନାକୁ ଲେ୍‌ମ୍ଟର୍‌ୱ 
ଓ ଲୁଣ ଦେଇ ଦିଆଯାଇ ଯାରର୍‌ । 


ଧାନ ଉ୍‌ସ୍ପାଇ୍ିବା ବବଚଲ ସ୍ନେ ର୍‌ଖୁବାଲୁ ହେବ ବସପର୍‌ 
ଭାଦ୍ମା କେଣି ସ୍ବନ୍ଥ ନ ହୁଏ । ଉଆ୍ପଛିଆ ବା ଅଲ୍ଵସିକ୍କ ଗ୍ଟଡ୍‌ଲ 
ବଲକାର୍‌କ © ଶ୍ରସ୍ବୀାର୍‌ର୍‌ ଉ୍‌ ଯଯୋଗୀ । ଧାନକ୍ଷ ସିନ୍ହାଇବା ବେଳେ 
ସ୍ପେଥବିରରେ କଣ୍ଢକର ଯେଭ୍ରକ୍ନ ପାଣ୍ଠି ବର୍‌କାର୍‌ ଠିକ୍‌ ଝସପଭ୍ତକ୍ର ଦେବା 
ଉ୍‌ଚଭ । ଭାହ୍ନା ନ ହେଲେ ଧାନକ୍ସ୍‌ ଉ୍‌ଷାଇଂକା ଯରେ ସମ୍ଥ୍ପରୁ ବଳଥ୍ୁବା 
ମାଣ୍ି ମିର୍ଗ" ବଦଲେ ଅବନକ ସାର୍‌ ଅଂଣ ସେଥୁବର ଗ୍ଲସାଏ । 


ପଖାଲ ଭବନ ରହିଲେ (୯୨୪ ଠଣ୍ଡା) ବ୍ଶେଷ ଯକଷିଦ୍ତ ହୁଏ 
ନକାହୁଂ କ଼ ଗସ୍ବର୍‌ପ୍ରଭ୍ତ ସଭ କାର୍‌କ ନୁହେ । 


ବେଶି ସ୍ଵଭ ଖାଇବା ଦ୍ବାଗ୍‌ ବବଣଷ୍ଷ ଜ୍ପକାର୍‌ ସଚଳ ଳାହଂ । 
ଯେଇଛ ଆବଗ୍ଯକ ବସକ୍ତକ ଖାଇବା କ୍ଚଭ । 


ଡାଲି 
ଭାଲ୍‌ ଖୁବ୍‌ ପୁଷ୍ଣକର୍‌ ଖାଦ ।। ସକଲସ୍ତକୀର ଭାଲ୍‌ରେ 
ଭ୍‌ପୟୁକ୍ତ ସ୍ଵବରେ ଶଭକଗ୍ବ ଚଢଭଲଗ ଦଵାଗ ଚସ୍ଥନାଳାର୍ଘୀଯୁ ଜ୍ଷାଦାନ 
ଥାଏ । ସେର୍ଜ୍‌ମ୍ବାନେ ଦୁଧ ମାଂସ୍କ ମାଛ ଓ ଅଣ୍ତା ସଭ୍ରଭ ଯଦାର୍ଥ 
ମ୍ରାଅନ୍ତି ନାହିଁ ସ୍ମା ନ୍ନ ଗୀଷ୍ଟ କର୍‌ ଯାର୍‌ଵା ସ୍ଳ ଜୁଧୟୁଲ୍ତ ଯଶ୍‌ମ୍ବାଣରେ 
ହାଲ୍‌ _ ଖାଇ . ବଚଶଷ୍ଷ । ହ୍୍ଯକାର ହଅନ୍ତି । ମାଂସଚର୍‌ ଯେ କ୍ରକାର 
ଜ୍ଭ୍‌ୟାଦ୍ଵାନ ଥାଏ, ଭାଲରେ୍‌ ସ୍ପେହ୍ୁମ୍ତକାର୍‌ ପ୍ଟୁଷ୍ଣୁ କର୍‌ ଉ୍ଷାଦାଳ , ଥାଏ, 
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୫୪ ସ୍ମା୍ୟୟୁକ୍ନନ୍ଧମ ଓ କ୍ଥବାର୍‌ 


ଵର୍‌ଂ ଢାଲ୍‌ରେ ମ୍ବାଂସ୍୍‌ ଅଚଯକ୍ଷା ଚନ୍ତନାଳାତ୍ସୀୟ ଜ୍‌ଷାଦାନର୍‌ ଢଗ ବେଣିଁ 
ଥୀଏ । ଚଇଚବ ଜାଲରେ ଇଚ୍ବିକୀଟ୍ତୀୟୂ ଜ୍‌ମାଦାନ ଅଦୌ ନ ଥାଏ । 
ଢେଣୁ ଭାଲ୍‌ ସଚଘଂ ଘିଅ ବା ଭେଲ୍‌ ଖାଇବା ଉଗଭ । ଭାଲ୍ବକ୍ସୁ 
କେବଲ ଢାଲ୍‌ ଆକାର୍‌ଚର ନ ଖାଇ ନାନା ଜ୍‌ପାୟୂରେ ଖିଆ ଯାଇ 
ଯ୍ାରେ। ରୁଃ, ସ୍ବୀର୍ୟ ମର୍‌ ଧଭ୍ତଭ ପାଣିବର ବଭୁଗ୍‌ର ଗଜା କଣ 
ଜଲକଵିଆ ବେଲେ ଖାଲିବଲ୍‌ ବହୁଭ ଉପକାର ମବିବଲ । ବକ୍ତୂ ଚକ ଜଣେ 
ମୁଞ୍ଜିବଯ୍ପୃସ୍ଫ କ୍ଯକ୍ତି ଯକ୍ଷରେ ଦେଇ଼ ଛଞ୍ାଙ୍କ ଭାଲ୍‌ ଖାଲକା ଉଚର । 
ଢାଲ୍‌କୁ ଜୁନ୍ତ୍ଵମଦ୍ାବରେ ସିଦ୍ଧ କର୍‌ ଖାଇବା ଅବଶ୍ଯକ । ଚସପର୍‌ କକ 
ଜାଲ୍‌ରେ ଖଦ୍ଧଦ଼ା ଅଂଶ ର୍‌ହୁବ ନାହୁଂ । ଉପୟୁକ୍ତ ଦ୍‌ବବରେ ସିନ୍ବ୍‌ଯାଲ 
ଯାଣ୍ଠରେ ମିଶିଗଟଲ ଏଥ୍ରରେ ଥ୍ରିବା ବଛନାଳାଦ୍ରୀୟୁ ଜ୍‌ ଯାଦ୍ରାନ ସହଚର 
ହ଼ଜମ୍ମ ˆଦୂୂଏ । ଅନେବକ ନାନାପ୍ରକାର୍‌ ନ୍ରୋଲ ଖାଇବାକୁ ଚଯେବଭ 
ଲାଳାକ୍ କଠ ଭାଲ୍‌ ଖାଇବାକୁ ସେଷର ନୁହନ୍ତି। ଅଫଳେକ ଲ୍ରେକ ମଧ 
ଢାଲ ଖାନ୍ତି ନାହୁଁ । କମ୍ତୁ ସେମାନଙ୍କର ରୁଜ ରଖିବା ଜ୍ଚଭ ସେ, 
ଆମ୍ବେମୀନେ ଦଭଵଭ ଡାଲ୍‌ ପରି ୧ଯଜଉ୍‌ ସାଧୀରଣ ଖାଦ୍ଯ ଖାଜ୍‌ ବସଥ୍ପୁବରେ 
ଭାୟ୍ବହନଂ ୟ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ଯ । ଜାଲ୍‌ ସ୍ଵଭ ଅଦର୍ଟ ଖାଦ ନ ହ୍ରେଲେ 
ସନ୍ଧ୍ୟା ଚଳବଳ ଏହ୍ବାଲୁୁ ଖାଇ ହନୁସ୍ଣ୍ଯ ବବଣ୍ଠ୍‌ ସ୍ପୃଷ୍ତ ସ୍ଵବଲ ଦ୍ବୋଇ ପାରର୍‌ । 
ପୁଭଗ୍ବଂ ଜବ ଧଯୂକ୍ତ ପରରିମାଣଚର୍‌ ହଜମ କରଯଥାରିବା ଦଳ ଜାଲ୍‌ 
ଖାଲବା ଉ୍୭ଭ । 


ଦୁଧ 
ଦୁଧ ସ୍ପୁସ୍୍ୟର ସବଟ୍ଗୋକ୍ୁଷ୍କା ଆଦର୍ଗ ଖାଦ୍ଯ । ଶାସୀର୍‌କ ବିକାଶ 
ଛମନ୍ତେ ବୟ ସମ୍ପସ୍ତ ଭୁଥାଦାନ ଖାଦ୍ୟବର ରଲ଼ୀ ସହ୍‌ ସମସ 


ଜ୍ଷାଦାନ ଉପୟୁକ୍ତ ପ୍ରଭମାଣରେ ଦୁଧରେ ଥାଏ । ଶିଶୂଠାରୁ ବୃଦ୍ଧ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ସମ୍‌ମ୍ତ ବୟୁମ୍ବର୍‌ ବଲ୍ପକେ ବସ ବକୌଣସି ଜଲବାୟୁ ଓ ଦେଶରେ ଦୁଧ 
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ସ୍ଵଳ, ବସ୍ଵକନ «¢ ଶୟ୍ତଳ ୫୫. 


ଖାଇ ବଞ୍ଖ ପାରମ୍ତ । ଏପର୍‌ ଆଦର୍ଗ ଖାଦ୍ଯ ଆଜ୍‌ ନାହିଁ । ଅବଣ୍ଯ ଶିଶୂ 
ଯକ୍ଷିରେ କେଝଭକ଼ ଦୁଧ ଦର୍‌କାର ଲମୃସ୍କ୍‌ ପକ୍ଷକର ଇହ ରୁ ଭେର୍‌ ଵେଣି 
ଆବଶ୍ଯକ । ଅନ୍ଛଭଃ ସୁ ପ୍ରୂସବଲ ବ୍ଯକ୍ତି ଯକ୍ଷବ୍ରର୍‌ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସାଧାର୍‌ଣ୍ଢ 
ଭାଲ୍‌ ଦ୍ବାଭ କଦ୍ଦ୍୍‌ଛ ଛଡ଼ା ଦୈଛକ ଦୁଇ ବସ୍ର୍‌ ଦୁଧ ଆବଶ୍ଯକ । ଦୁଧ 
ସସେଂ ଅଣ୍ତା ମ୍ରଧିଲେ ସୁଦର୍‌ ସାରବାନ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ୟ୍ରସ୍ତଭ ହୁଏ । ଦୁଧରୁ 
ଦ୍ଦୀଭ ସବଇଂ ନ ଖାଇ ଜଲଖିଅଆ ଚବଲେ, ସକାବଲ, ଉ୍ପର୍‌ବେଲା ଏବଂ 
ଣ୍କୋଇବାଭୁ ଯିବା ପୂଝ୍ବଂରୁ ଖାଇବା ଭ୍‌ଲ୍‌ । ଦୁଧ ସଵାଧାର୍‌ଣ୍ଢ ପାକ୍ଵୀୟୁ ନୁହେ, 
ଏଦ୍ଲା ଉଜେ ବଗୀହ୍ଧ ଏ ଣ୍ରାଦଧ୍ଯ । ସୁଭଗ୍‌ଂ ଅଳଧ୍ଯାଲକ୍ ଖାଦ ସ୍‌ଚଇଂ ଏକ୍ବା 
ଣ୍ଚାଇଦଲ୍‌ ପର ପାକ ପାଇଂ ବହ୍ଦୂଭ ସ୍‌ମପୃ ଲାଗେ । 


ସ୍ୁ୍‌ସ୍ତ ଗାଣ୍‌ର୍‌ ଦୁଧ ଖାଇବା ଉରଭ । ଯେଉଁ ଗାଣ୍‌ ବବଘି କଞ୍ଚା 
ଘ୍ପାସ୍‌ ଓ ପନ୍ଥ ସ୍ରଭ୍ବ୍‌ୟ୍ତ ଖାଏ, ଭାର ଦୁଧଚର ବହ୍ଦୂଭ ଖ୍ରାଦ୍ଯସାର୍‌ ସ୍ନିଲେ । 
ଦୁଧ ବଢ଼ୂଢ ଗରମ କଲେ ଅଚନକ ସମ୍ବପୃରେ ଖାଦ୍ଯସୀର୍‌ ନଷ୍ଟା 
ହୋଇଯାଏ । ଗାଣ୍ଢଦୁଧ, ମଇଁସ୍ଵି ଦୁଧ ଓ ଚତ୍ଥଳଦୁଧ ଖାଇବା ଜ୍ଚଭ । 
ଛେଳଦୁଧରେ ଲହ୍ଦୂର୍ଣୀ ବହ୍ଧୂପରମାଣଚର ଥାଏ । ମାଖନ , ଛେନା € 
ବଘୀଲଦହ୍ୁ ଅଭକ୍ମନ୍ତ ଉପାଦେୟ୍ଠ୍‌ ଯଦାର୍ଥ । ବଦଛ୍ଛନାରେ ଣଇକ ସ୍ଵ ଢେଇଣି 
ସ୍ବଗ ବଛନାଜାଦୟ୍ତ ଜପାଦାନ ଥାଏ । ଚଘାଲଦହୁ ପରଭପାକଳ୍ନ ଯ୍ବାରେ 
ସ୍ବାହ୍ରାଯଯ କରେ । ଏଥୁରେ ଥ୍ରବା ଲକ୍ଟକ୍‌ ଏହିଭ୍‌ ( 1800 &610 ) 
ନାମ୍ମକ ଧଦାର୍ଥ ଅନ୍ତର୍‌ସ୍ତ ବଗ୍ଵାଗଗୀବାଣୁ ନଷ୍ଟା କରେ । ଜାଭ୍ତର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଉ୍ନ୍ନ୍ଭ ନମ୍ଭନ୍ତ ଦେଶର କ୍ର ରୁର୍‌ ଦୁଧର୍‌ ଆମବାଳ୍ୀ ଲେଡ଼ା । ଏଥ୍ୁଷାଇ 
ବ୍ୟଲ୍ତିଗଭ ଓ ସମୁଦ୍ଧ ବରଷ୍ଗା ବଣଣେଷ ପ୍ରଯ୍ପୋଳନ । ଏ ଦେଶରେ ବର୍ଜନ 
।ସ୍ବାଧାଉଣ ବେଲେକଙ୍ଞ କଥା ଇ ଦୁରର୍‌ କଥା, ଅବସ୍ତାସଂପନ୍ନ ବ୍ୟକ୍ତ ସଜ୍ଞା 
ଖାଣ୍ଡଂ ଦୁଧ ଖାଇବାରୁ ପାଆନ୍ତୁ ନାହୀ । ହନୁ ଗୋସେବାକୁ ' ସ୍ରୀଜଳର୍‌ 
ବଇ କରିସୁି ଲର । ଭାର୍‌ ଛନ୍ନମପୂଟର୍‌ ସ୍ପେ ନଳର୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଭଥା 'ଜୀକନ- 
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୫୭ ସ୍ତରାସ୍ଥ୍ ନ୍ରନ୍ଧାନ ଓ ନଭ୍ରବାର୍‌ 


ରକ୍ଷା ' ମାଇ ସ୍ତ ଚୁର୍‌ ପଣ୍ଚିମୀଣ୍ଠରେ ଦୁଧ ଯୀଜ୍‌ ସଲା । କେବଳ ହ୍ଵ ଲୁ । କାହୁଁଳ 
ସ୍ମ ଧର୍ମିଚଲମ୍ବୀ ଗୋବସ୍େବାର ମର୍ଯ୍ୟାଦା ରୁଝ୍‌.ସିଲେ | ବର୍ଚ୍‌ମ୍ବାଳ 
ବ୍ୟକ୍ତିଗଭ ଭଥା ଜାଇ ଗଭ ସ୍ବାୟ୍୍ୟୁର୍‌ ଜ୍ନ୍ନୟ ପାଇଂ ଗୋଯାଲନର ଵ୍ୟକବ୍ର୍ରା 
ବଦଶଭମା୍ମ କର୍ବାକ୍ସୁ ଦହ୍ବବ । ୟରଚଭ୍ଯକ ଶ୍ଥଭାବାସବର ବୃକ୍ତଏ ସନୁ 
ନେଲେ ଶ୍ରଞ୍ଧମାନଙ୍କର୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷ ଯାଇଂ ଗୋପ୍ଠୀଲଳର୍‌ ବ୍ଯବସ୍ଥ୍ରା 
ଵହ଼ୋଇପାଚର୍‌ । 


ମାଛ 
ମାଛ ଜଉଷାଦେୟୃ ଖାଦ୍ଯ । ଏହା ଛେନାଜା୍ତୀପୂ ଉ୍‌ଯାଦାଳର୍‌ 
ଅନ୍ତର୍ଗଭ । ଏଥବିଝର୍‌ ଶଇକଟ୍‌ ଅଠର ଢଗ ଚଛଛନାଜାଦ୍ୀୟ ଉପାଦାନ 
ଥାଏ । ଫସ୍‌ଫରସ୍ଵ୍‌ ନାମ୍ମକ ଉ୍‌ଷାବାନ ଥ୍ୁବାରୁ ଏହା ଆହୁର୍‌ ଜ୍ଷାବଦଯ । 
ମାଂସ୍ସ ଅଧେକ୍ଷା ମ୍ରାନ୍ଥ ସହ୍ନଳରେ ହଳମ୍ମ ହୂଏ । କାରଣ ଚଙ୍ଟିର୍‌ 
ଅଂଶି ସ୍ମାଂସ୍‌ ଅଧେକ୍ଷା ଏଥ୍ିବର୍‌ କମ୍ପ ଥାଏ । ଇଲ୍‌ଶି ଓଁ ଗ୍ଵୋସ୍ସ୍ରା ଦ୍ଦ 
ମାଦ୍ଛଚର ବହ୍ଛୁ ପର୍‌ମାଣ୍ଠରେ୍‌ ଛେନାଜାଦ୍ଦୀୟ ଉପାଦାନ ଧୁ ବାରୁ ଏହ୍ନା 
ଖୁବ୍‌ ବଲକୀର୍‌କ; ବନ୍ତ ଦଜମହ୍ରଦେବା ସକାଚଣ କ୍ଡ, ସାଗର ଓ 
ରି ପ୍ରଭ୍ତଭ୍ତ ଅଲ୍ପ ଛେନା ଓ ଚଭିଲଳକାଦରୟ ଉପାଦାନ ଶଶିଷ୍କା ମାଇ 
ଅଯେକ୍ଷା ଚସମମୀନେ ବିବି ସ୍ଵମ୍ବଯୃ ନଅନ୍ତ । ମ୍ରଛ୍ଦ୍ଦନ ଅନ୍ତଭଃ ଅଧପାଏ 
ମାହର ଖାଇକା ସମ୍ବସ୍ଟଙ୍କ ଯକ୍ଷରର୍‌ ଉରଭ । ଆମ୍ଲମାନଙ୍କର ଦୈନକ ଜ୩ାଦ୍ୟବର୍‌ 
ଏହୁ ମାଛ ଜୟଯୁକ୍ତ ପରୁମାଣରେ ର୍‌ହୁବଲ୍‌ ଖାଦ୍ଯରେ୍‌ ଛ୍େନାଜୀ ଢାପୃ 
ଉଥ୍ାଦାନର ଅଘ୍ପ୍‌ବ ରହୁବ ନାହୁଁ । 
ମ୍ରାଂସ 
ଅର୍‌ମ୍ବିଭ ସଦସ ମାଂସ୍‌ ଶସ୍ଵାରଗଠନ କକ୍ଷରେ ଉ୍ଯଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ 1 
ଏହ୍ନା ସ୍ରୌଃନ ବା ଛେନାଜାର୍ଘୀୟ୍ତ ଖାଦ । ଏଥୁରେ ଗିଭକିଗ୍‌ ବିକ୍କାଉ୍ମଏ 


ହେନାଜାଦ୍ୟୁ ଦ୍‌ଗ ଅଛୁ । ଏହା ଜ୍‌ଜଦ ପଦ୍ୀର୍ଥସ୍ଥୁ ଛେନାଳାଦଯ୍ପ 
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ସ୍ମାନନ ଭଜନ ଓ ଗ୍ରଯୂଲ ୫୭ 


ଜ୍ଷାଦାନ ଅମେକ୍ଷା ସହଚ୍ଚରେ ହଇମ ହୁଏ । ମାଂସ ଦ୍ରୀଗ୍‌ ଏହୁ ଛେନା- 
ଳାଗମୃ ଉଷଯୀଦାନ ଅଲ୍ପ ଦାମରେ ଉପଯୁକ୍ତ ଯର୍ରମାଣରର ମିଲେ । 
ନ୍ଧଳଚକ ଅନ୍ଧଭଃ ଅଧଯୀଏ ମାଂସ ଣାଲବା ଉଚର । ଏହା କନ୍ଜୁ 
ଜ୍ଜ୍ଲେଜଜ । ଯେଉଁମାନେ ଜମଯୁକ୍ତ ପରମ୍ବାଣରେ ଚଛନାଳାଦାଯ୍ୁ 
ଜ୍ଷ୍ାଦାନ ଅନ୍ଖାନ୍ ନ ଗ୍ଵମ୍ମିଷ୍ଣ ପଦାର୍ଥରତୁ ଆାଇପାରନ୍ତଃ ସେମାଚ୍ଳ ଏହ୍‌ 
ଶ୍ରୀଷ୍ମୟ୍ତଧାଳ ଚବଶରେ ମାଂସ ନ ଖାଇବା ଭଲ୍‌ । ବ୍ରନା ମରାଂସରେ 
ଚଲ୍ମାକ ଯେ ସୁ ସ୍ଥ ସବଲ ହୋଇପାରିବ ନାହୁ” ଏପର୍‌ ଧାଗଣ୍ଠା ଭ୍ଲାନ୍ତୁମୂଲକ । 


ଅଣ୍ଡା 

ଅଣ୍ଡା ଅଛ୍ର ଜ୍ଲ୍ତଷ୍ଠା ଧଚଣର ଖାଦ । ଲୁକ୍ସୁଡ଼ା ଅଣ୍ଡା, ହଂସ % 
ଭକ ଅଣ୍ରା ଅଧେକ୍ଷା ୫ଵକଏ ରୁଚିକର ହେଲେ ସୁନ୍ଧା ୟଭ୍ୟେକ ଅଣ୍ତା 
ମ୍ରାୟ୍ୟ ଏକ ଉ୍ୟାଦାନରେ ଗଠିଭ । ଏହ୍ନା ଏଯର୍‌ ସାରବାନ୍‌ ଯେ, ଏହ୍ଲାର୍‌ 
ଖୋଲ ଛଡ଼ାର ବଦଲେ ବାକା ସ୍ପମ୍ଭକ୍ଟ ପଦାର୍ଥ ଉ୍‌ଷାଚଦକ୍ଠ । ଛନଚକ 
ଅନ୍ତଭଃ ଗ୍ର୍‌ଟଗୋଛୂ ଅଣ୍ଡା ସ୍କୁସ୍ତ ଗସ୍ଵାର ମଟନ ଆବଶ୍ଯକ । ଦୁଧ 
ସଙ୍ଗଂବର ଅଣ୍ଡା ମ୍ରିଣିବଲ ଅଭ ଉକ୍ତଷ୍କା ସାରବାନ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ପସ୍ତୁଭ ହୁଏ । 
ଅଣ୍ତାଲୁ ବହୁଚ ସିଙ୍କାଲଲେ ସହଜରେ ଦ୍ବକମଭ ହୁଏ ନାହ୍‌” । ଚେଣ୍ୁ କମା 
କମ୍ହା ଦର୍‌ସିଝ୍ଲା ଅଣ୍ତା ଖାଇବା ଉଠଭ । ଏକ .୍ପେର୍‌ ଦୁଧରେ ଯେଉ୍‌ 
ଜ୍ଣାଦାନ ମିଲେ ୪୮ ବଗାହ୍ପ ଅଣ୍ତାରେ ଶର୍କ୍ଗ୍‌ଜାଦ୍ଭୀୟ୍ତ ଉପାଦାନ 
ବ୍ଯଢ୍ାଭ ଅମ୍ଟେମ୍ମାଟନ ପ୍ରାୟ ବାକା ସରୁ ଜ୍୍‌ପାଦାନ ପାଇଥାଉଜ୍‌ । ଏହ୍‌ 
ସ୍ଥାଲବାନ୍‌ ଧଦାର୍ଥ ଆମ୍ବମ୍ବାନଙ୍କ ୩ଦ୍ୟରେ ରହୁବା ଜ୍ରଭ । 


ନିଗ୍ଵମ୍ଭିଷ ଉ୍କ୍ଷଣ 


ସ୍ଯେର୍ଭ୍‌ମ୍ଭାବନ ଆମ୍ମିଷ୍ଣ ଭକ୍ଷର୍ଳର୍‌ ବଚଗ୍ବଧୀ ସ୍ପେମ୍ାବନ ଉପଯୁକ୍ତ 
ଅଭ୍୍‌ମାଣ୍ଡରେ ଦୁଧ, ଛ୍ରେଳା, ଡାଲ୍‌ ® ଫଲରୁଲ ଞ୍ାଲ୍‌ ୟାର୍‌ଲେ ସ୍ର 
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୫୮ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦନ୍ଷିନ ଓ ଛଣ୍ତବାର 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଲାଭ୍‌ କର୍‌ଯାରଇବେ । ପୃଥୁବୀରରେ ଅଳେକ ସ୍ପସ୍ତୁ ସବ୍ରଲ ଚଲାକ 
ଜଗ୍‌ମ୍ନିଷ୍ପ ଆହ୍ବାର୍‌ କର୍‌ ସୀର୍ସଗୀବନ ଲାଭ୍‌ କର୍‌ ଅଚ୍ତନ୍ତ । ଏ ବଦଶ ଗ୍ରୀଷ୍ଟ- 
ୟ୍ରଧାନ ଦେଣ । ପ୍ରଭ୍ଦଦ୍ଧଳ ମାଂସ ମାଇ୍ର ପ୍ରଭୃଭ୍ତ ଉ୍‌ବତ୍ତ୍‌ଳକ ପଦାର୍ଥ 
ଖାଇଲେ ଗିସ୍ଵାର୍‌ ସୁମ ରହବ ନାହୁଁ । ଯାଶ୍ଫାଇ୍ଯ ଦେଣିବରେ ସାଧାରଣସଭଃ 
ନାନା ବାଭବଗ୍‌ଗ, ଗଣ୍ଠଚଗ୍‌ଗ ଚଯ ବହୁପର୍‌ ମାଣର ବହବୀର 
ଦେଖାଯାଏ ଭାର୍‌ ଗୋଃଏ କାର୍‌ଣ -¬ବସହାନେ ମାଂ ସାଣୀ | 


ପୃ ଥ୍ରିସ୍ତାର୍‌ ସବଂବଶ୍ରଣ୍ପ ବଯସ୍କ ଦକ ଭୁର୍କିସ୍ଛାନ ନଦ୍ଧାସ୍ରୀ ଦୋର୍ଵା 
ଆଗାଙ୍କ୍‌ ବର୍ଚିମବାନ ୯୫୨ ଵଷ ବଭ୍‌ଷ୍ଣ । ଦସ୍‌ ଜଣେ ନଥ୍ପାଷର 
ନ୍‌ ମ୍ରିଷ୍ଠାଶ୍ରୀ । 


ଶାକ୍ସବକ, ପଚି୍‌ବା ଏ ଫଳ 


କହ୍ପା ଶାକ୍‌ସବକ ଏ ପନପର୍‌ବାଚର୍‌ ବହ୍ତୁଭ ଭଞାମ୍ବିନ୍‌ ବା 
ଣ୍ାଦ୍ଵତ୍ବାର ଜୀତ୍ମୟ୍ତ ଉପାଦାନ ଥାଏ । ଆହୂର୍‌ ମଧ ଜ୍ଲ୍ତଷ୍ଟା ଲବଣଜାଝ୍ରଯୃ 
ଉପାଦୀନ ଏଥ୍ୁିବର୍‌ ଥୁବାରୁ ଗସ୍ଵାରଗଠନ ପକ୍ଷରେ ଏହ୍ନା ବଢ଼ୂଭ ସ୍ବାହ୍ବାଯ 
କରେ । ଶାକ୍‌ସବକଚରେ ଚଗିଲ୍‌ଜ୍‌ଲୋଜ୍‌ (୯୪101086) ନାମକ 
ଗୋଝିଣ ପଦାର୍ଥ ଅଛ୍ଥ, ଭାହ୍ମା ଖାଦ୍ୟ ସଙେଂ କୀଷ୍ି ହୂଏ ନାହ , ବନ୍ତୁ 
ମଲଲୁ ବାହ୍ବାର୍‌କ୍୍‌ ଚ୦ଲ୍‌ ପର୍‌ସ୍ନାର୍‌ କର୍‌ଵୀବର୍‌ କଡ଼ ସାଦ୍ବାଯ୍ୟ କରର୍‌ । 
ଭଃକା ଯନପର୍ବା ଫଲ ନ୍ଦୁଲ ଓ ଗାକ୍‌ସ୍ବକ ଉ୍‌ ପୟ କ୍ତ ପର୍‌ ମାଣରେ ସ୍ତ ଭ୍ୟଦ୍ଵ 
ଵ୍ଞାଇବା ଉଚ୍ଚ । ଆଳୁ, ଦଲ୍ଲୀ, ମୂଲା, ବଉଣ୍ଡ, କଦମୁଲ, ଦେଶୀ ଆଲ୍ଛ, 
ଅମ୍ପୃଭଭଣ୍ଡାକ ୭ନାବାଦାମ୍ଫ, ଚବଲ୍‌, କଳୁର୍‌, ଵିସ୍ମିସ୍୍‌, ଜାଳମ୍‌, ଶିସଂଡ଼ା, 
ଆଭ, ପଣସ, ଆମ୍ବ, ଯଣ୍ଠସ୍‌ମଭୁ, ନଭୁଅ, ଗ୍ଟଡ୍‌ଳଆଁ, ମର୍‌, ଗୀଳର୍‌, 
କୋବ, ସମସ୍ତ ଜାଗୟୁ କାଲୁଡ଼ିଥ ଭରଭ୍ଲ୍୍ କାଙ୍ଦଡ଼, ନାନାସ୍କୀର୍‌ 
ବକାଳ, ସପୁସୀ, ଜଭୀ, ଥିଆଁକ, କମ୍ପଳାଲେମ୍ବ ବ୍ଲକ୍ର ବାଇଗଣ, 
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ସ୍ମାନନ ଢ୍୍‌ଜଳ ଏ ଶଯୟୂନ ୫୪ 


କାବଗକ, ଵସ୍‌, କନ୍ଲ୍‌, ଯାଲସଂଶାଗ ୟଭ୍‌ଭ ନାନାପକାର୍‌ ଯରଯରିକା, 
ଫଲ ମୁଁଲ ଓ ଣ୍ରାଗ ଭନ୍ମ ଭନ୍ନ ପ୍ରକାରରେ ପ୍ରଚ୍ତ୍ତନ ବର୍ଥ ନା ବର୍ଥ 
ଖାଇବା ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟପସ୍ମିବର୍‌ ହୁଭକର୍‌ ଓ ଜ୍ପୀଦେୟୂୃ, ସୁଭଟ୍‌ଂ ନଭାନ୍ତ 
ଆବଶ୍ଯକ । 
ଭେକ 

ବମ୍ପାର୍‌ୱ୍ୟ ଗ୍ବଧ୍ଚି, ଚଳାବାଦାମ ଓ ନସ୍ଭୁଆଁ ଚଭଲ୍‌ ପ୍ରଭୃୟ 
ଜ୍‌ଷାବଦୟୁ ପଦାର୍ଥ । ବଜ଼ାର୍‌ର୍‌ ନାଳାପ୍ତକାର ସାପ, ଜ୍ୀବଜନ୍ତ ଏ ରବି- 
ନିନ୍ଧଭ ଛଷ୍ପାକ୍ତ ହଣ ଘିଅ ଏବଂ ରଳବୈଗ୍‌ଲ ଘିଅ ଅଚଯକ୍ଷା ହୀବଗ୍ବାଲା 
ହ୍ହୋଭ୍‌ଷ୍ଣ ଢେଲ୍‌ ଖାଇବା ଶ୍ରଭଗୁବଣ ଭଲ୍‌ । ଘିଅ ସନ୍ଦ ଘରେ ମଗ୍‌ଯାଏ 
କ୍ରମ୍ଲା ଅର୍‌ଷ୍ଠୀର୍‌ ମ୍ନିଲେକ ଭାହ୍ରା ଖାଇବା ସ୍ଵାସୁଧବୟସୟବେ ହୁଭକର୍‌ ୮ 


ନ୍ଦନକେ ଅନ୍ତଭଃ ଏକ ଚ୍ରଷାକି ପର୍‌ମିଭ ବିଲ ବ୍ଯବହାର କର୍‌ବା 
ଉଚଭ । 


ଜକଗଖିଆଁ 


ଏ ବଦଗଶ୍ରଚର୍‌ ଦୁଇ ବକ୍ତ ସ୍ତଧାନ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ର ଭଦ୍ର ଖାଇବା ସୁବ୍ରଧା 
€ ଉପଯୋଗୀ । ସକାଚଲ ଓ ବେଳକୁଟଡ଼ ସାମ୍ମାନ୍ୟ ଜଲସିଆଁ ଦରକାର 
ବହୋଇଥାଏ । ରୂ, ମୁଗ, ମର ସ୍ରଭ୍ବଭ୍ତ ଯାଣିରେ ବଢୁଗ୍‌ଇ ଗଜା 
କର୍‌ ଚଗୁପାସହରଭ ଖାଇଲେ ଆମ୍ବେମ୍ବାନେ ଅନ୍ତ ଶମ୍ଟରାବର୍‌ ବହୁଖ 
ଛେନାଳାର୍ଖଭୟ୍ସ ଏବ ଖାଦ୍ଯସୀର୍‌କାଦୀୟୂ ଜ୍‌ଷାଦାନ ଯାଇ ପାରିବା । 
ଛ୍ରର୍‌୍‌ର୍‌ ନାନାୟକାର ଯିଠା ବଡ଼ ଜ୍ୁଲ୍ତଷ୍କା ଜ୍ପାଦେପ୍ସ ଶ୍ବାଦ୍ଯ । ଗଢ୍ବମ୍ବରେ 
ପ୍ରସ୍ତଭ ସଚ୍ଚଲ ପ୍ରକାର୍‌ ମିଠା ମଧ ବଡ଼ ଶସ୍ତା ଓ ଉ୍‌ପାଚଦଯୁ । ରୁଡ୍ଜା 
।କହ୍ପା), ଚନ ¢ ନିଅ ପ୍ରଭ୍ତର୍ତରେ କଦଲ୍ଳୀ ବା ଦହୁ ସ୍ରିଶ୍ରାଇବଲ୍‌ 
ସୁନ୍ଦର୍‌ ସୀର୍‌ଵାନ୍‌ ଜଳସୂଆ ୟସ୍ତଭ ହୁଏ । ଛେନା, ଲହୁଣୀ ଓ ମାଖନ୍କ 
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୬ ସ୍ବାସ୍ତ୍ୟଂରକ୍ଷ୍ରାଳ ଓ ନଠ୍ବାର 


ମ୍ରଭ୍ବତ୍ତ ମଧ୍ଯ ବଡ଼ ଉପାଦେୟ ଜଲଵିଆଁ । ଲୁଣ, ପୁସ୍‌କ ମହ୍ଧନସସ୍୍ରେଗ 
ଧଭ୍ତଭ୍ତ ଦାମ୍ଭିକା ଜନସ୍ପ ଭ୍‌ଲ ଘିଅଠରେ ସ୍ତସ୍ତଭ ହେଲେ ବ୍ଯବଦ୍ନାର୍‌ 
କର୍‌ବା ଉଚଭ । ରଳାବାଦାମ୍ର ଅସ୍ତ ସୁଦର ପୁଷ୍ଣାକର୍‌ ଜଲଖିଅଁ । 
ଏଥିରେ ଶଇକଟ୍‌ ରଛଶ ଢଭ୍‌ାଗ ଛନାଳାପୃ ଉପାଦାନ ଏବ 
ଚଉଗ୍‌ଳଣ ଦ୍ଵାଗ ଚୈଳଳା୍ରୀଯୂ ଜ୍୍‌ପାଦାନ ଥାଏ । ଏହ୍ବା ମଧ ଶସ୍ତା । 
ମ୍ରିଣସ୍ଵଵଂଦ୍‌ରେ ଲେମ୍ବୁରସ ଦେଇ ସ୍‌କାଲେ ବ୍ଯବହାର୍‌ କଲେ ବହୁଭ 
ଉ୍କାର୍‌ ମ୍ବିଲେ । ଯେଜରେ୍‌ ଚଲ୍‌ମ୍ବୁର୍‌ସ୍‌, ଲୁଣ ମିିଣାଇ ଖାଇରଲ୍‌ ଖୁବ୍‌ 
ଜ୍ପକାର୍‌ ହୁଏ । ବ୍ୟୀଯ଼୍ାମ୍ଭ ପଟର ପ୍ରଭ୍ତନ୍ଦନ ସ୍‌କାଚଲ ଦୁଧ ସ୍ବସେଂ ଅଧା 
ସିଝା ଅଣ୍ଡା ମିଗାଇ ଖୀାଲିଲେ ବହୂଭ ଉପକାର ସଶ୍ରିଲେ । ଏହୁପଭ 
ଛାନାପ୍ତକାର୍‌ ସ୍ପାର୍‌ବାନ୍‌ ଜଲସୁଆଁ ଅଲ୍ବ ପଇସ୍ପାରେ ବରଷ୍କା କଟଲ୍‌ 
ସ୩୍ସୀମ୍ବେମ୍ଭାନେ ଯାଇ ପାଣ୍‌ବା । 


ଗାଦ୍୍ଯମୟ୍ବ୍ରୀୟ୍‌ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ବ୍ରଷଯ୍ବ୍‌ 

ଗ୍ଟଦ୍ନା, କଙ୍କ ପ୍ରଭ୍ତଭ୍ତ ଅନଷ୍ଟା କର ଷଦାର୍ଥ ଖାଇବା ଉଚଭ ନୁହେ । 
“ଅଆଜକାଲ୍‌ ୧ଯସ ଯୁକକ, ସ୍ଥନ୍ନ ଓ ଅନଧ୍ମାନେ ଏଭେ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସ୍ଵୀର ହୋଇ 
ମଡ଼ ନ୍ତ ଭହ୍‌ର କାରଣ ମଧାରୁ ଏହ୍‌ “ଗୁ୮୨ ଯାନ ବପଗାହିଏ 
ସ୍ରଧାନ କାର୍ଣ୍ଠ । ଏହା ନତ୍ପଭ ସେକ ବ଼କ୍ିଏ “ ଗୁ” ଖାଇବିଲ୍‌ ଶସ୍ବାରବର୍‌ 
ଷ୍କଁଝ୍ଵି ଓ ଜ୍ତ୍ଵ୍େଜନା ଅସେ, କନ୍ତୁ ସେହୁ ସୀମାଳ୍ୟ “ଗୁ” ପ୍ରଭ୍ରଦନ 
ର୍ଯୀବ୍ଧଢ୍ରାର୍‌ କଚଲ୍‌ ପଭ୍ପ୍ଠାକଯନ୍ତ୍ରରେ୍‌ ଅବସାଦ ଆବସ୍‌, କ୍ଷଥା ହୂଏ 
ନାହୁଁ । ଚଭଣ୍ତ ନାନାୟ୍ତକାର ଉମସର୍ବ ବାହାରେ । ଛଭାଲ୍ତ ଦରକାର୍‌ 
ହେଲେ ବ୍ଃକଏ କୋବକା ସହ୍ୁଭ ବକଣରି ପର୍‌ ମ୍ରାଣବର୍‌ ଗର୍ମ ଦୁଧ ଦେଲ 
ଦିଆଯାଇ କାରରେ । 

ଇାହ୍ନାଦହେଲେ ଖାଦ୍ୟର କାର୍ଯ୍ଯ କଣ, ଭାକ୍ରୀ କୁ କ ଜ୍ପାଦାନଟଲ 
ଇଝିଭ ବମ୍‌ ଜୁଯାଦାରଗୁଭ୍ରକ କ଼ କର ଭାଦ୍ଯକ୍ତର୍‌ ଥାଏ ଏବଂ ଗସ୍ଵାର୍‌ 
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ସ୍ମାଳ, ଚଢ୍ଚାଜନ $ ଶଯ୍କଳ ୬୪ 


ମଧ୍ଯଚର ବିସ୍ବ ସରୁ ଉପାଦାନ କପର ଉପଚଯାଗୀ । ବର୍ଚ୍‌ମାନ କଥା 


ହେଉ ଠି ଆମର୍‌ ଜଢ୍କ ବ୍ଯବଦ୍ାର୍ଯ ଖାଦବିର୍‌ ଶସ୍ବାର ଜ୍ଥଯୋଗୀ 
ସ୍ତଭେଂକ ଜଷାଦାନ ଆବଶ୍ଯକ ଯରି୍‌ମାଣଚର୍‌ ରହୁଲା କ ନାହୁଁ ସ୍ର 
ସ୍ଵରୁ ପ୍ରଭ୍ତ ଵଶ୍େଷ ଦୃବ୍ଧୁଦେବା ବାଞ୍ଚୁସବଯୁ ।-ରୂଝ୍କ ହ୍ଟ୍‌ର୍‌ ଓ ଯସ୍ବୀକ୍ଷା କର୍‌ 
ଖାଇଠଲ୍‌ ଆଗର୍‌ ଅବସ୍ଥାନୁସାର୍ଯ୍ୀ ଅଲ୍ପ ମୁଳାଚର ସୂକ୍ନା ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ 
ମ୍ରିଳ ପାଛବ । ଏଥୁପତର ବିଶେଷ ସାବଧାନ ହେବା ଅଂବଶ୍ରକ 1 


ଉଯୂକ୍ତ ଗସ୍ବରଗଠନ ନମନ୍ତେ ଆଦର୍ଗିଖାଦ୍ର୍ୟ ଯାଇ ଆମ୍ବ ମାନେ 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଖର୍‌ରରୁ ମଧ୍ଯ କମ୍ହାଇ ଏଥୁରେ ବ୍ଯପୃ କଣ୍ଵା ଜ୍ଚର । ଏ 
ଟଦେଣରେ ଚଲାଚବକ ନାନାପ୍ରକାର ଅଳାନ ଶସ୍ୟ ବ୍ରଲାସ୍‌ ସ୍ବାମଗ୍ରୀବର 
ଅସଥା କେଢେ ଖଇ ଲା କରନ୍ତି । ଅଥର ବସମାନେ ଜଳର୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଢଥା ଶସ୍ବରଗଠନ ପାଇଁ ସଚଥଷ୍କା ଦୃଷ୍ଗ ଅନ୍ତୁ ନାହୁଂ । ଏ ସରୁ 
ଦେଖ୍ଫ୍‌ ମନେ କ୍ତ ଏ, ଏହ୍୍‌ଠର୍‌ ବଣ୍ତଙ୍ଗଲ, ଦାଯୁନୁତ୍ପୀନ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ୟଦ୍ତ 
ଅ ନାସ୍ତ୍ରାପ୍ରଂନ ମୀଵନ ଅତ୍‌ ବକଚେଦ୍ଦନ ଯାପନ କଗ୍ବଗଲେ ଜାଭ୍ତର 
ସ୍ଵମୁଦ୍ର କଲ୍ୟଣରେ ପ୍ଲୀଷଣ ପ୍ରଭବ୍ବିକ ଘଡୁଚ । ଏ କଦସିରେ ସଧବନ୍ତ୍‌ 
ଲେବକ ବାସ୍ତବ୍ନକ ଖାଦ୍ଯାସ୍ବୂଚଟର୍‌ ବବଶ୍ରି ମରନ୍ତି ନାହ -¬ ସରନ୍ୁ 
ଖାଇବାଲୁ ଳ କାଣି, ଅର୍ଥାର୍‌ କପର ଖାଇବ, କଂ ଖାଇବ, କାହି 


ଖାଲିବ € ଚଳଚଭଚଦବଚଲେ ଖାଇବ ଏବଂ ଜୀବନରକ୍ଷା ପାଇଂ ଅଜ୍ଯାନ୍ଯ 
ଢ କ଼ ବଷ୍ପୟ୍ତ କର୍‌ବା ଆବଟ୍ଯକ -ଏ ସରୁ ଳ ଜାଣି ଓ ନଳ କର୍‌ । 


ପରଷ୍କାରପଭଜଢ଼ନ୍ଲଭା ସ୍ବାଯୁକରସା। ଯକବରେ ଏକାନ୍ତ ଅବଣ କ । ଖୀୀଦ୍ଯ 
ମଦାଥ - ¬ ସାହା ଜ୍ପରେ ଗସରର୍‌ ସମୂହ ଉନ୍ନତ ପୂଷ୍ିସ୍୍‌ାଦ ରର ନର୍କର୍‌ 
କବିର୍‌, ଭାକ୍ସ୍‌ ଆଚମ୍ଭମନାବିର ଚିଯଷଛ୍ଭ୍ଵାରବିର୍‌ ଅପର୍‌ଷ୍କାର୍‌ ଅଧଭକଢ଼୍ରଛମ୍ବ କର୍‌ 
ର୍ଣ , ଭଦ୍ଦ୍ୟାଗ୍୍‌ ସ୍ମାମ୍ତୁର ଵଣେଷ୍ ସିଭ୍ତ ହ୍ୂଏ । ସୁଭଗ୍‌ଂ ଖାଦ୍ଯ ଧଦାର୍ଥ 
ଖୁର୍‌ ମରି୍‌ସ୍କୀର ରସ୍କୁରା ଉ୍‌ଚିଭ । ମାସ୍ଥ ସାନ ଜୀବ ଦ୍ବେଚିଲ୍‌ ସଜ୍ଜା ଅସ୍ତ 


ସ୍ବୂଷଣ ଛଯଦକନକ କାର୍ଯ୍ୟ କରେ । ମାକ୍ତର୍‌ ଗୋଡ଼ରେ ସ୍ପ୍ଂଦ୍ୀ ଦ୍ରଜାର 
ଦୁଜାର୍‌ ଅୟ୍ତ କ୍ଷୁଦ, ନୂଦ ନଷଧର୍‌ ଜୀବାଣୁ ସାଗଆନ୍ତ । ମାଣ ଆରଖାନା 
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୬୬ ସ୍କାକ୍ତ୍ୟ-ବକ୍ଷ୍ମିନ ଓ ଛଭ୍ବାର୍‌ 


5 ମଲିଲା ପଦାର୍ଥରେ ବ ସିବାଲୁ ଭଲ୍‌ ଯାଏ । ବହେହ ମାଛି ଜଢ଼ ଆସି 
ଆମ ଖାଦ୍ୟଦ୍ବ ବ୍ଯରରେ ବସେ । ସେହ୍‌ର ଣାଦ୍ଯପଦାର୍ଥ ଖାଇ ଆମ୍ବେମାବନ 
ନାନା ଗ୍ଲେଗରେ ଆନ୍ତାନ୍ତ ହେଉ୍‌ । ବ୍ରଟଗୈଷ୍ପଇଃ କଲ୍‌ଗ୍ଵ ସମ୍ବଯୃବର୍‌ 
ବଟଣିସ ସ୍ଵାବଧାନ ବହବବା ଉ୍‌ଚଭ । ଆଜ୍‌ ମଧ ଵହାଇଫିଏଡ଼ ନାଳରକ୍ତୁ 
ଝାଡ଼ା ଓ ସନ୍ପୁ ପ୍ରଭ .ବସ୍‌ଗଗ୍ୀବ୍ାଣ୍ଡୁମାନ ଏହୁମ୍ନାନେ ମଧ୍ଯ ବର୍ଧାହୁ 
ଚନଇଥାନ୍ତ । ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିଲେ ମାଣ୍ଣି ବସିଯାରରେ ନାହିଁ । 

ଅନେକେ ଉପଯୁକ୍ତ ଯର୍‌ମାଣରେ ଯାର୍ଣି ଯିଅନ୍ତ ନାହ କମ୍ଭ 
ଏକ୍ସା ଯଛଷୀକ କାର୍ଯ୍ୟରେ ବ୍୍ଯାଘାଇ ଘା ଏ । ଖାଇ ସାର୍‌ ବୃଢଏ ସ୍ର 
ଯୁରି ଏକ ବ୍ରାସ ପାଣ୍ଞ୍ର ଥିଇବା ଉୁଚଭ । ଖାଇବା ମଧରେ ଦରକାର 
ବହେଲେ ଅଲ୍ଲ୍‌ ଯରି୍‌ମାଣବର ଠିଆଯାଇ ପାରରେ । ଛଲବକ ଇଣଣେ ସ୍ଥଭ଼ ଓ 
ୟୁବକ ପକ୍ଷରେ ଛଅ ସାଇ ଗଲାସ ଯାଣି ଥିଇବା ଜ୍ଚଭ | 

ଖାଇ ସାରିବା ଯରେ ଅବଳକେ କାନ, ବଢ଼ି, ସିଗାରେ୍‌ହ୍‌ 
ପ୍ରଭ୍ତଢଭ ବ୍ଯବହାର କରି୍‌ଥାନ୍ଥି, ଏ ସରୁ ପର୍‌ପାକକ୍ରଯ୍ବାରେ 
ସ୍ବାଦ୍ରାଯ କରଭବୀ ଦୁବର ଥାଉ, ବରଂ ପ୍ତଭ୍ରଵଦ୍ଧକ ଅଣିଥାଏ । ଚଭବବ 
ଖାଲମ୍ବାର ଛଭାନ୍ତ ଦରକାର୍‌ ହେବଲ୍‌ ଖଣ୍ତେ ଦୁଇ ଖଣ୍ତ ନଗ୍ନଣ୍ତିଆ ପାନ 
ର୍ୟବଦାର କଟ୍‌ଯାଇ ପାବର୍‌ । ବକୌଣସି ପ୍ରକାର୍‌ ମୀଦକ ଦ୍ରବ୍ଯ ବସ୍ସବନ 
କରବା ଉତର ନୁଚବ୍ହେ । ମଦ, ଗନ୍ଜା, ସସଂ, ଅତସ୍‌, ଗଣି, ସିଗାରେବ୍‌, 

ବଡ଼, ଗୁଡ଼ାଖୁ, ଗ୍ହା € କହି ପ୍ରଭ୍ଚତ୍ର ଏବଂ ଅଧ୍ଵୁକ ପାନ ମଧ ଶ୍ରୀସ୍‌ର୍‌କ 

.ନ୍ଦ୍‌ନ୍ତଭ୍ତ ଵଧାନରେ ବାଧା ଛଅନ୍ତ¡ ସୁଭଗ୍‌ଂ ସସ ସମସ .ବର୍କଳ୍ନୟୁ । ଗ୍‌ ଓ 
ସ୍ୁଗାରେ୍‌ରେ ସ୍ଲିବା “ ଜବକୌଷଇଳ୍‌”' ନାମକ ପଦାର୍ଥ ବଞ୍ଷାକ୍ତ । ଏସରୁ 
ମାଦକଦ୍ବବ୍ଯ ବ୍ଯବହ୍ବାର୍‌ଦ୍ବାଗ୍ବା ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଓ ହୃଦ୍‌ଯନ୍ତ୍ର ଦୁକ୍ଟିଭ ହୂୁଏକ 
ସ୍ବପୃତ୍କ ଦୁବ୍ବଂଜଭା, ଜ୍ଷ୍ବେଳନା ଓ ଅବକ୍ବସ୍‌ାଦ ୍ରଭ୍ତତ୍ତ ଚଗ୍ାଗ ହୂଏ । 

ସ୍ପେଥ୍ୁପାଇଂ ସ୍ପମ୍ସ୍ଟ ଙ୍କର ବଣୈକ୍ଷଭଃ ଅଲ୍ଲବଯୁସ୍କ୍‌ ଗ୍ଭ ଓ ଯୁବକ- 
.ମାଳଙ୍କର ସାବଧାନ ବହବା ବଗ ରାଞ୍ଚିର୍ମଯୂ 1 
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ସ୍ମୀନ/ ବଦଭ୍ବଳଳ ଓ ଗ୍ରୟୃନ 


୬୩ 


ଆମ୍ବମ୍ଭାନଙ୍କ ର ଛଭ୍ୟଯ ବ୍ଯବଦ୍ବୀର୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ଯଦାର୍ଥର ଜୁଷାଦାନର୍‌ 


ଣଶଭକ ଚ୍ବ ପର୍‌ ମାରଣ । 

ଖାଦ ପଦାର୍ଥର୍‌ ନାମା ଜଳ । ଚଛନା । ବିଲ । ଶର୍କଚ୍‌ । ଲବଣ 

ଏ ଘ୍ର୍‌ପ୍ରସ୍ତଭ ଗ୍ଟଉ୍ଲାୟ ୧୯.°୬ % ୭`» ୦୭୦୨ ୬୬୮ ୧୭୦ 
୬ ଜାଲ୍‌ | ୧୧,୩୫୦) ୫୨୫୩୫,୯୦¦ ୨ ୨୯୮୫୫୬,୯୦ ୬୭.୧¢୦୭ 
@ ମଲିଦା ¦! ୧୫:୦୦] ୧ ୧-୦୦[ ୨-୦୦) ୭୬୭୧ -,୬୦¦ ©୦-୮୦୭ 
₹ ଯବ , ୧୧୭୩୦] ୧୨.୭୦¡ ୬.-°୦ ୭୯.୧୦ ୩ ୦୭୦ 
*୫ ପାଉଁ ରୁବି ₹୦.୦୦) ୮-୦୦( «୧ #୦); ##6.୧ ୦ ୧ ,୩୦ 
୬ ରୁଃ ୧୨.୭୩ ୯.-୪୩୭୮ ୩.୭୪ ୬ ୯,୬୨୦¦ ` ୭୭୩୩ 
୬ ଗାଛ୍ଦୁ୍‌ଧ ¦ ୮୬.୮୬ ୩୭୯୭ ୪୭୨୮ ୪୮୨୮ ୦-୬୭୦ 
୮ ମାଖନ୍‌ (  ୬.‹୫୦ ବ୍ଘ୦୦(। ୯ ୦*୬୦ ୦୦୦ ୧୯-୦ 
୯ ଛ୍ଥନୁ (ଦୁଧସର୍‌) ୬୮.୬୭୨ ୪.°୧୫ ୬୫.୭୯ ୧୦୬୮ ୦୪୯ 
୧୦ ନ୍ଛେନା ୫୭-୭୬ ୬୬୭°୩୩୮ ୧୮୬୦ ୦୭୩୮ ୧୬୭୬୩୭ 
୧୯ ବସ୍ସାଦହୁ୍‌ । ୭୩୮୪ ୪୭୬୬ ୩୯୫୭ ୬୨୩୭ ୧୧୭) 
୪୧୬ ମାଂସ । ୭୪୪୦) 5୧‹୫୦ ୬୩.୫୦ ୦୦୦୦ ୧୦୨୬୬୦ 
୧୍ବ ମ଼ାନ୍ଥ | ୭୬୮-୦୦) ୧୮,୨୧୦, ` ୬,୦୦)  ୦.୦୦] ୧-୦୦ 
୪୪ ୟ୍ରମ୍ବ ୭୩.୫୦ ୧୩.୧୯୫ ୧୧.୬୦ ୦୭୦୦, ୧₹‹,୦୦ 
୪୫ ଛସଲୁଧୁ ୮:୧୦) ୧୬.୭୦। ୧୩୦୮୭୩-୪୧୮ ୧.୭୦୧ 
୬ ଅଲ୍ଛ ୬୪.୭ ୭ ୬:୦୧ ©-୧ଵ୬ ୬୪୯-୦୦ ୧୪୯-୦୭୦ 
୧୦୭ ମରେ ୭୮୪୩ ୬.୦୩୭୫ ୦ ୫୩୮ ୧୨-୦୦୦। ୦୮୮୧ 
୧୮ ମନଯର୍‌ ବା ।( ୯୯୦୦ ୨୧୦୦ ୧୦୩୪୮ ଶ୫,୩୩ ୦.୯୧ 
୧୍‌୯ ଚନାବଚୀମ ୮:୩୦, ୨୪.୦୦[*୪୪,%୦[ ୧୭୦୦) ୧:୯୦ 
2୧ ନଆ [ ୧୪ ୩୦। ୫୪.୯୪ ୫୩-୧ ୪୮ ୫୪୭୬ ୧୯୩୯ 
2୬୧ ବାଦାମ (ବଡ଼) ୬୦୦୦] ୨୪,୦୦) `୫୪,୦୦; ୧ ୦,୦୦) @,୦୦ 
୨୬ କଦଲ୍ଳୀ | ୭୬୬୯୦୪୬୭ ୧(/7| ୦.୧୬, ₹୪,.୧୫ @5,୯୭ 
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୬୪ ସ୍ବାକ୍ଥ୍ୟ୍‌ ବଜ୍ଞାନ ଓ ଛ୍ବାର୍‌ 
ଶୟ୍ବନ 


ସ୍ମାସ୍୍ୟୁର୍‌କ୍ଷା ନମ୍ମଚନ୍ତ୍ ବ୍ୟାୟାମ, ୧ଦସ୍୍‌ଜନ € ସ୍ବନ ଯେପର୍‌ ଆବଶ୍ଯକ, 
କ୍‌ଷୟୁଲ୍ତ ଧର୍‌ମାଣ୍ଠରେ ଵ୍ଶ୍ରାମ ଓ ନଦ୍ବା ସେହ୍‌ପର ପ୍ରଯ୍ଲୋଳନ । ଯନଭମାମ୍ଭ 
କାର୍ଯ୍ଯ କର୍‌ କର୍‌ ଗ୍ବଭିରେ ସୂନଦ୍ରୀ ସ୍ମାସ୍ତୁୟ କ୍ଷରେ ଅଭ୍ଯନ୍ତ ଲୋଡ଼ା । 
ସ୍ମାଧାରଣଭଃ ଲ୍ଦୋଦକ ଆମଦଦେଗରେ ଖାଇ ସାରଭ୍ଵବା ସଚ୍ଚସଂ ସଚରଂ 
ଗାଇ ପଡ଼ନ୍ତି । ଅଵଗ୍ଯ ଖାର୍‌ସୀର୍‌ କାର୍‌ ଠିକ୍‌ ଯନ୍ତର୍‌ ମସ୍ତିସ୍କରୁ ରକ୍ତ 
ସଧଲନର୍‌ ଚବଗ୍ର କମ୍ମିସାଇ ପର୍‌ ପାକଯସ୍୍୍ରଚରେ ଜମା ବହାଇସିବା 
ଫଳଚ଼ର୍‌ ୟ୍ରଥମ୍ବେ ନଦ ଲାଗିଥାଏ, ମାଞ୍ଜ ଚସ୍ବ ନଦ ବିଶି ସମ୍ୟୂ ର୍‌ହେ, 
ନାହୁଁ । ଚସ୍ସହୁ ଯୋଗ” ଖାଇ ହ୍ବାର ଛକଏ ବଣ୍ତାମ ନେଇ ଅଥାଦକ୍‌ ଏକ 
ଘଣ୍ଟା ପୁରଂରୁ ଘ୍ଲେଜନ କର୍‌ ଵଶୋଇବାଲୁ ସିବା ଉଚିଭ । କାଇଣ ୟଷ 
ଦ୍ର୍‌ ଯିବା ଅବଯକ୍ଷା ହୃବ୍ରଏ ଖୀଲ୍‌ ବହେବଲ୍‌ ଭଲ୍‌ ନଦ ବହାଲିଥାଏ । ସ୍ଥରୂ 
€, ୟୁବକମ୍ମାନଙ୍କ ଯକ୍ଷରେ ଅନ୍ତଭଃ ମ୍ବାଭ ଆଠ ଘଣ୍ଟା ଛଦ୍ରାଯିକା 
ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟୁକର । ଟ୍‌ଭୁଝରେ ସୁଲ୍ଦ୍ଦା କ ହେବଲ୍‌ ଉପରବିବଲା ବ୍ୟାଯ୍ଵାମ୍ଭ କର୍‌ବା 
ଡୁଁ୭୭। ଏ ବିଦସଗ୍ରର ଜଳବାୟୁ ମ୍ଲାଧାରଣଭଃ ବଯପର୍‌ ବସ୍‌ଥ୍ପୁବରରେ 
ଛ୍ଦନ୍ଦରେ ଅଲ୍ଟ ସ୍‌ମ୍ବୟୃ ଶ୍ରାମ ଚନବୀ ସ୍ବୀସ୍ଥ୍ୟକର । ହ୍ଦନବର୍‌ ବବି ସମୟ 
ଶୋଇବା ଜଠଭ ନୁହେ । ଣୋଇବାଘରେ ଜ୍ପୟୁକ୍ତ ବାୟୁ ମଛାଲନ, 
ହେକା ଜଚଢ । ଣୀଭ କଲେ ସୁନକ୍କା ଝରକା ଚମୟା କର୍‌ ଖୋଲ । 
ମ୍ପଙ୍ଚଁ ଘୋଡ଼ାଇ ଦ୍ବୋଠ୍‌ ଣଣାଇବାଦ୍ବାଗ୍‌ ଖୁବ୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦ୍ରାନ ହୁଏ । ସୂରଧା, 
ଦହେଲେ ସବ୍ବଂଦା ବାହାରେ ଚଣାଇବା ଅସ୍ତ ସ୍ବାସ୍ଯୁକର୍‌ । ବଛଣା ଖୁଦ୍‌ 
ନର୍‌ମ୍ଭ ଵମ୍ବା ଶଲ୍ତ ହେବା ଉଚଭ ନୁବେ । ଭୁଲା ବସିଯ ଶସ୍ଵ୍‌ର୍‌ର୍‌ ଜ୍ନ୍ଵ୍‌ୟଂ 
ସଂରକ୍ଷଣରରେ ଛଣେଷ୍ଠ ସାଦହାଯକ୍ଯକାରକ ଏବଂ ଏହା ହୁଭକର୍‌ । ଭଣ୍ଡଆ 
ଵେୟ୍ମି ଉଚ୍ଚ ବହ୍ଧବା ମକ୍ଷ ଉରଭ ନୁବଦ୍ଧ । 
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ୟୁଳ୍ଚ୍‌, ବସ୍ପକନ € ଶ୍ରଯୂନ ୬୫ 


ଶ୍ରୟ୍ୂନର୍‌ ଅବସ୍ଥୀ ବ୍ରଷ୍ୟୃଦର୍‌ ନାନୀ ଝଲ୍ାକଙ୍କର୍‌ ନାନା ମ୍ଭ । ଚଭସ୍ସବ 
ଶୋଲବାର୍‌ ଦୁଇ ଘଣ୍ଢା ପୂଟ୍ଂରୁ ଯଦ୍ଦଧ ଵିଆଯାଏ, ବଭବେ ରହ୍‌ ବଢ଼ାଇ 
ବଳଚିଭ ସପମ୍ଭୟୃ ବଣାଇବାରେ ଛରଣଷ୍ଷ କଛି ସିଭ୍ତ ହୂଏ ନାହିଁ । ଖାଇସାଭବାର୍‌ 
ଠିକ୍‌ ପରେ ଶଣୋଇଲେ ବାମ କର ହାଡ଼ ଣୋଇବା ଉ୍ଚଭ | କାରଣ ଯାଇକ୍ୁଲୀ 
ବ୍ଶରାମର ଯାଏ ଓ ପର୍‌ପାକଳି ବା ନର୍ବିପ୍ନରେ ସମ୍ପ୍ରାଦ୍ଦର ହୁଏ । ଭାଦ୍ନାଣ୍ଡ 
କର୍‌ ମାଡ଼ ଣୋଇଚିଲ୍‌ ସକ୍ତୁଭ୍‌ ଉ୍ୟରେ ଗ୍ଟପ ପଡ଼େ । ଯେଉଁମାନେ କହନ୍ତି, 
ଚଭ ବହାଇ ଗୋଇଲେ ଫୁସ୍ସଫୁସ୍‌ ସ୍ବାଧୀନ ସଵାବ ବର୍‌ କାର୍ଯ୍ଯ କର ପାବର୍‌ 
ଅର୍ଥାଭ୍‌ ଆମ୍ବେମାଚନ ସ୍ପଚ୍ଛକରେ ବହୁଷର୍‌ମାଣଚର୍‌ ଛଃଣ୍ବାସ୍ସ ୟର ଣ୍ଢାସ ବଳେଇ 
ପାରୁ, ସେମୀଚନ ଅବନକ ପର୍ମାଣରର୍‌ ଠିକ, କୁ ଅନଦରଭ ସାଇ 
ଆଠ ଘାଣ୍ଟୀ ରଚ୍‌ ବହାଇ ମରିଠିର୍‌ ଚମ୍ପରୂଦଣ୍ତ ଡ୍‌ପଟର ଶୋଇବାଦ୍ବାଗ୍ବ 
ମେରୁଦଣ୍ତସ୍ଥ ସ୍ତୟୁ ବା ନାଡ଼ନୀମଣ୍ତ କୀ ଉଜ୍ତ୍ପ୍ତ ହ୍ନୋଇ ର୍‌ଲ୍ରସର୍ାଳନର 
ବବଗ କଭାଏ । ବ୍ରଜମ୍ମ ଓ ଛଦ୍ବାରେ ମଧ ବାଧା ଜବନ୍ତ୍‌। ସୁଭଗ୍ବଂ 
ବାମ୍ମ କର୍‌ ମାଡ଼ ବଣାଇବା ଜ୍ଚଭ । ସସ୍ବଂଦା ସ୍ରିଧାତ୍ଵବରେ କର୍‌ ମାଡ଼ 
ଶୋଇବ୍ତ କ୍ତ ମୂହଁ ମାଡ଼ ଚଶାଇବା କମ୍‌ା ବଙ୍କା ବଢାଇ ଟଣୋଇବା 
ସ୍ମାସ୍ତ୍ୟଜରୁଜ୍ଧ । ସ୍କ ଓ ଯ୍ଫବକଗଣ ଵବଚପଣସ୍ପଭଃ ଯେଉଁ ସ୍ବପ୍ଥଦୋଷ 
ସ୍ତଭ୍ତଭ୍ତ ଦକ ବଗ୍୍‌ଗରେ ଆନ୍ଥାନ୍ତ ବହାଇଥାନ୍ତ ଭାହାର୍‌ ବଗାଵଏ 
ଧାନ କାରଣ ଏହୁ ଚଣାଇକା ଅବଵସ୍ଥାର୍‌ ବଦନସ୍ପମ କରବା ଦ୍ବାଗ୍‌, 
ଅର୍ଥାଇ୍‌ ମୁର୍୍ଧ ମାଭ୍ର କଙ୍କା ହୋଇ, ଚିଭ୍‌ ବହାଇ ଏବଂ ଜାକଜୁକ୍ର ବହାଇ 
ଗୌୋଇବାଦ୍ନାଗ୍୍‌ ଏହା 'ଦୋଲିଆଏ । ଆନ୍ଦୁଭ୍‌ ମଧ ସାଦ୍ଯଦୋଷ୍ଠରେ 
ଅର୍ଥାର୍‌ ଦେଶି ଖାଇବଲ୍‌, ଜଉ୍‌ଚନ୍ତୁଲକ ପଦାର୍ଥ ବହୁଭ କ୍ଯବହାଭ 
ଜଲେ୍‌, ଅଗୀମ୍ମ ଚଢ଼ସ୍ଲ, ନ୍ବାଡ଼ା ସଫା ନ ୧ଦ୭ଲ୍‌ ଏବଂ ସବସ୍ଥ ଅନଛସ୍ବା 
ବହଣଲ୍‌ ଉଣ୍ତ ବଟ୍ଵାଗ ଢହାଇଥାଏ । ବସଷ୍ପୁଷାଇଁ ଏ ସରୁ କାର୍‌ଣ୍ଢ ଶ୍ର 
ଦୃଷ୍ଗି ବବଦୀ ଉର । ଭାଂପରେ ମାନସିକ ସ୍ବୱ୍ପନଭାରୁ ମଧ୍ୟ ଏହା 
ବହୋଇଥାଏ । ଭାହାାଂ କର୍‌ କରିବାଲୁ ମଳର୍‌ ଦମ୍ବ ଲୋଡ଼ା ଓ ଇର୍‌ଭ଼ 
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୬୬ ଗ୍ଖାମ୍ତ୍ୟଂଵନ୍ଷ୍ରନ ଓ ଛୟବାର୍‌ 


ଗନ ଆର୍ବଗ୍ଯଳ । ସଵାରେ ବଣାଲିବା ଚବବଲ୍ତ ଝସୀତ଼୍ ଦବାଇ ସୁଦ 
ପାଣିରେ ଧୋଇବାଦ୍ବାଗ୍ବ ସୂନଦ୍ଵାବଣ୍ଡଃଃ ଏ ଚସ୍ପଗ ଜ୍‌ ପଣସ ହୋଇ: 
'ଥାଏ । ଗ୍ରୁବର୍‌ ୟସ୍ଵାଦ କଲାଦେଲେ କମ୍ବା। ଶୋଇବୀକୁ ଯିଜାଳେଳେ 
।ଭୁଭୂନାଲୀଲ୍କୁ ଧୋଇବାଦ୍ବାଗ୍‌ ଏ ଗ୍ୋଗ ଅନେକ ପର୍‌ସାଣରେ କତ୍ଜିଯାଏ] 
ଅଇଡ଼, ସିଣ୍ ସସଂଭ୍‌ ଇସପ୍‌ସୁଲ୍‌ ଦେଇ ହକାଳଲେ ହ୍ବାନାଚନ୍ତ ମିଲବା- 
ଦ୍ରାଟ୍‌ ମଧ୍ଯ ଉଷକାରି ମ୍ରିଲେ । ଛଶେଷ୍ “ ମସଲା ନ ସାଇବାଦ୍ଧାସ୍ବ ଏବଂ 
ଲ୍‌ଙ୍କାମର୍‌ ୭ ମିଆଳ ୟଭ୍ତଭ୍ର ବବି ବ୍ଯବହାର୍‌ ନ କର୍ବର୍ବୀ ଦ୍ମାଗ୍ବ ଏହା 
କମ୍ମିଥାଏ । ନଭ୍ୟ ନଯୂମ୍ିଭ ବ୍ଯାୟୂମ କଛବାଦ୍କାଗ୍‌ ଏହା ଉଯଣମ 
ହାଇ ଧରେ ଆଗ୍ରେଗ୍ୟଲ୍ବଭ ହୋଇଥାଏ । ବଣାସ୍‌ବାଭୁ ଗଲ୍ବବେଳେ 
ମ୍ପନଚ୍ଛ ଆନହ ଓ ଜୁଭ୍‌ଫୁଲ୍‌ ର୍ଖୁ ନାନୀ ସଦ୍‌ ଓ ଭ୍‌ଗବଉ୍‌ଠଲ୍ଲା କର୍‌ 
ବଗୀଲଲେ୍‌ ସୁନ୍ନଦ୍ରା ବହ୍ବାଇଥାଏ । ବଗ, ଭୟ, ପୁଣୀ ଓ ନାନା ଅବ୍ରସ୍ବାଦ- 
ଥ୍ଷ୍ପି ଚିନ୍ତା ନେଲ ଶୋଯବାକୁ ଗଲେ ସୁହଦ୍ରୀ ହୁଏ ନାହିଁ । ବର୍ନ୍ଷୀର୍‌ 


€6ିଯୋଶେ ଓ ଚନ ଅଧର୍ଥଧଁଙ୍କ ଅଜାନରେ ମଧ୍ଯ ପ୍ରଭିଯକଦ୍ଦ ଖାଇଚିଲ୍‌ 
ସ୍ପପ୍ପଦୋଧ୍ପ ଵଜ ହୁଏ । 


ସଂଯମ ସ୍ରାଧନ । 


` ସୁ ସ୍ଥ ସବଲ ରହୁବାକ୍ସୁ ଚହ୍ଲେ୍‌ ଜୀବନର ଅନ୍ୟାକ୍ଜ୍ଯ ବ୍ଲଦିନହନ 
କାର୍ଯ୍ୟରେ ସକ୍ଷେଯଭ୍‌ ଶ୍ତ ଙ୍ଗଲୀ କବଗଶ୍ଯୀକ, ଗୁଁସମ ସ୍ତାଧନ୍ରଳଣ ମ୍ପ 
୧ମେହ୍ରଧର ,ଣୁ ଙଗଲା ପ୍ରୟେଜଳ । ସମ୍‌... ଦସିଷଭଃ ବୀର୍ଯ୍ୟଧାଲଣ୍ଠ 
ଜ୍ଞଃଚଲଂ ନରଜ୍ର୍‌ କରେ | । ଉକ୍ତ ଯଦ୍ୀର୍ଥର୍‌ ଧାରଣଚର୍‌ ମନୁଷ୍ଯ ସ୍ତଲ୍ମଭ 
ଶ୍ରୀସୀର୍‌କ, ମାନସିକ ଓ ନୈଛିକ ଜ୍ନ୍ନଭ୍ଥ ଲାଭ୍‌ ଲର୍‌ ପାରେ । ଏହାର୍‌ 
ଅତ୍ତ୍ଵବଟରୀ ଜୀବନର” ୧ମୁଦ୍ଧକମ୍ୟଣରେ ଘ୍ଵାଷ୍ପଣ ସ୍ରକ୍ରବହ୍ନକ କ୍ଡ 
୩ମୁଷ୍ଯ ' ଜୀବନନ୍‌ ସକଲ ଜୁନ୍ନଭ୍ତର୍‌ଂରଣସ୍ଟ ଉନ୍ପଭ୍ଂ ରର୍ନନନନଉନ୍ନୟକ 
ସଂସମ୍ଭନ୍ଧାଧନ ଏହୁ ଚର୍‌ରୁ ନ୍ନ୍ମଭ୍ତରୁ ବଳ୍ଛଶିତ କ୍ରସ୍ମାଏ । 
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ନଭ ତୟୁମ୍ନିତ ଣାସ୍‌ର୍‌କ ଅଇଂଗ୍ବଲନା ବା ଶସ୍ବାର୍‌ରର୍ଚ୍ଚ 
¶0210781641 01ଠୋୌ'ଣ) ଜୁକ୍ତ ସଂସମଧାରଣରେ୍‌ ସହ୍ନାୟୂ ହୁଏ । 
ବ୍ୟାୟାମ ସ୍ଵଭଃ ଏହ୍‌ ସଂଯମନ୍ାଧନ ବା ରର୍‌ଭକ୍ଥତକାଶ ନମରଚନ୍ତ ସି 
6 ମନରେ ଅଧୁବ୍ବଂ ବଳ ପ୍ରଦାନ କରେ । ଶ୍ଵଵର୍‌ ସ୍ୁସୁ ରହିଲେ ଅର୍ଥାଇ୍‌ 
ଣାସ୍‌ର୍‌କ ରନ । ଯନ୍ତ୍ରସକଲର୍‌ ନୟ ପୂଗ୍୍‌ରୁରୂଯେ ସମ୍ପନ୍ନ ହ୍ରେବଲ୍‌ 
ବ୍୍ଧୁରର୍ଯ୍ୟ ଷ୍ାଲନ ଵା ବୀର୍ଯ୍ୟଧାରଣର୍‌ ଯଥ ସୁଗମ ହ଼ୋଥିଥାଏ । ମାନସ୍ରିକ 
ହ୍ୂଲ୍୍‌ୀ ଅବଶ ସଯମସ୍ବାଧନରେ କାଧା ଜନ୍ମାଏ । ଏହୁ ଗୁଞ୍ଚଳା ଦୂର୍‌ 
କଉବୀ ଛମ୍ପନ୍ତେ ଗସ୍ବୀର୍‌ଚଚ୍ଚ। ବା ବ୍ୟାୟମ ସଚଥଷ୍ଟା ସହ୍ବାୟୁ ବଢ଼ାଇ- 
ଥାଏ । ସ୍ବବ୍ଂଦା ଜୁଚ୍ଚ ଓ ସଭ୍‌ ରମ୍ଜାରେ ମନକୁ ଭନ୍ସ୍ଵକୃ କଗ୍‌ଲଲେ 
ସ୍ବଯମଧାର୍‌ଣ ସଦ୍ଵଳ ଚଢହ଼ାଇଥାଏ । 
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ରରୁର୍ଥ ମର୍ଵିଲ୍ଲେଦ । 
ହଜ୍ଞ 
ନିରିବାର ସମ୍ପନ୍ଧୀଯ 
ସ୍ଲାଥାଇଣ ଜ୍ଧାଇବୟ ବିଷମ । 
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ପ୍ରାର୍ଲୀ ନ-ପ୍ରାର ବା ଯ୍ଲାମପ୍ରଣାକୀ 


ଦେଶି ଦେଶରେ ବହ୍ଛି ବଧ ବ୍ୟାୟ୍ଯୁମ୍ୟ ଣାଲୀ ୟ୍ତଚଳଇ 1 
ଖେ ସମସ୍ତ ୟ୍ରକାର୍‌ ବ୍ୟାୟୁ ମୂ ଣୀଲୀ ଆଲ୍ରୋରଳୀ କଲେ ବଦ୍ଖୀଯା ଏ 
ଯେ ୟବଇେୟକ କାର୍‌ ପଣୀଳୀ ବିକାଣସି ନୀ ବକୌଣସି ୟକାରବରେ ¢ 
ପର୍‌ ମାଣ୍ଡରେ ଶ୍ରସ୍ଵୀବସ୍‌୍‌ପଟଯୋଗୀ, । -ାର ଓ. ` ଯାସାଭକ ` ବ୍ଯାଂୟୀସପ୍ରଣାଲୀ 
ମଧ୍ଯଟର୍‌ ଧରଞ୍ପର୍‌ ସାମଭନ୍ଧ ସ୍ଯ୍ଯ ଅପେକ୍ଷା ଯାର୍ଥକ୍ଯ ବବି ଥାଏ । ଦ୍ଵାରଦୟ୍ତ 
ପ୍ରାଚୀନ ବ୍ଯାୟୁମ ଚଯାଗ, ଧ୍ସନ,କ ଯୁଦାକ ମ୍ରାଣ୍ରାଯୀମ ଏବଂ ଦଣ୍ତ 
ବବଠକ ।ଧ୍ରଭ୍ତଭ ଯୀଣ୍ଣାଭ ଦଦଗର ବା୍୍ମାୟମସ୍ୂଳଳ ଅପେକ୍ଷ 
ଅବଚନକାଂଶଚିଗି ଜୁଲ୍ରଷ୍ଣ । ଯୋଗ, ଆସନ ୫ ପ୍ରାଣାୟାମ ୟକ୍ତର୍ର 
ବଣଣଷ୍ଠ ଛ୍ର କ୍ଷିଳସ୍ଷ୍ରଭ ' ଓ ଫଳଷ୍ତଦ । ଶଟ୍ବୀକକ ମନ ଓ ଆଂସ୍ବାଛ୍‌ ସମନୁସ୍ତ 
ଜ୍ଢ୍‌ଲ୍ଲଭ୍ରସ୍ବାଧନ ନମ୍ଭନ୍ତେ ସ୍ବର୍‌ଘପୃ ଠ୍ତାରୀନ ବ୍ଯାୟୂମସ୍ତଣ୍ଡାଲୀ ଯଭ୍ଜ ଏ 
ରର୍ଯ୍ୟ୍ତ ବ୍ଷାକ୍ଷ୍ମମଳଗଭରେ ଅଳ ଚଢୀଗସି ନ୍ଯାୟୂମସ୍ତଣାଳୀ 
ଆବଧ୍ବ ଭ ବହଲ୍ା ପର୍‌ ବୋଧ ହୂଏ ନାହଁ ।\ ଏହ ଚଯାଗ, ପ୍ରାର୍ଣାୟୀମ 
ସ୍ରାଧନ କର୍‌ ଏହ୍ଜ ଚଦଣର୍‌' ସୋକେ ଗଦ ଶହ ବର୍ଷ ବ୍ଚଥଲେ । 
ଏପରି ଲ୍ମ ଅଲୌକକ ଛିୟୀୀ ସାଧନ କଣ ପର୍୍‌ହାସ୍ବାଙ୍କ ସ୍କ ଜଜର 
ପ୍ରାଣୀଲୁ ମ୍ରିଣାଇ ପାରୁଷ୍ବିବଲେ । ପୁଗ୍ବଣସ୍ତସ୍ବିବ୍ଧ ଯଭଞ୍ଜଳଙ୍କ ଯୋଗ>୮ 
ଯାନ୍ଦା କ୍ର ଯୁଗଯୁଗକ୍ଯାଧୀ ଗସ୍‌ୀରବିକଜ୍ଷିରଟର୍‌ ଜ୍ଚ୍ଚସ୍ଥାନ ଅଧ୍ୟକାର୍‌ 
କରିଅଛୁ ଭାଢ଼ା ଵଜ୍ଞୀଳସନ୍ମତ ବଧ୍ଷାୟୁମ ବା ଶସ୍ବୀରଭଚ୍ଚର। ଛଡ଼ା ଅଳ୍ଯ 
କଛି ନୁହେ । 


ଞ୍ପରଣ୍ୟ ଢର୍ଚିମାନ ସେ ଯୁଗ ନାହୁଁ ।.ଏବେ ଚଲାଚକେ ସେୟ 
ବଣ୍ତଙ୍ଖଳସ୍ତ୍‌ବରେ 'ବୈଳନ୍ଧନ ସ୍ଭାଵବନ ଅସ୍ତବାହ୍ଭ କରନ୍ତି, ଲୋକଙ୍କର 
ସ୍ଵାଧାରଣ୍ ନିକ୍ଷା, ।ସଭ୍ଯାଭୀକ ଦ୍ଯାବଵଦାରୀ ଓ ଅବସ୍ଥାଚର୍‌ ଥଯେପର୍‌, ମୂହ୍ଲା 
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^» ସ୍ବାସ୍ତ୍ୟ-ବ୍ଷାଳ ଓ ଲଭ୍ତବାର 


ଯର୍‌ବର୍ଜ୍୍‌ନ ଆସିଅଛୁ, ବସଥୁବେ ପଥବମ ` ୧ଯାଗ, ପ୍ରାଣାୟମ, ଆସନ 
ପ୍ରଭ୍ତଭ୍ର ବନ୍ଦ ନଣ୍ଟାକ ଶ୍ବଙ୍ଗଳା ଓ ନମ୍ପମସାବୈ ବସାୟୂମ ଅଭ୍ଯାସ 
କଛବ୍ରା ଦୁଷ୍ଧର୍‌ ଢ୍ବରୋଇ ପଡ଼୍ଥି । ଚଭବର ପ୍ରଥଚମ ବକୌଣସି ପ୍ରକାର 
ଧାଟ୍‌ରାହୂକ, ସରଲ ସୂଜର୍‌ ବଜ୍ବାୟୀାମ୍ୟ ଣା୍ଲୀ ଅଭ୍ୟାସ କର୍୍‌ବା ପରେ 
ଉ୍‌ଷଗ୍୍‌ଲ୍ତ ଯୋଗ ପ୍ରଭ୍ଭର୍ତ ସାଧନ କରବା ସହବ ଓ ସୁବ୍ଧଧାଳନକ । 


ଆଧୁନିକ ପାଶ୍ଟାଭ୍ୟ ବ୍ୟାୟ୍ଠାମ୍ଭପ୍ରଣାକୀ 


ଭ୍ବର୍‌ଡୟ୍ତ ପୁଗ୍୍‌ଭନ ସମାଗୀଙ୍କ କ୍ଯାଯ୍ତାମୟ ଣାଳୀଭୁ ଗ୍ରଭ୍ୁଦେଲେ 
ଷାସ୍ଫାଭଖ୍ୟ ୧ଦଶିରେ ଚକଭେଗୁଡ୍ର ଏ ବ୍୍ାଯ୍ବାମ୍ରୟ୍ମଣାଳୀ ଅଛି, ସାହା 
ଭୁଭ୍‌ କୃଷ୍ଣା ଓ ଫଳସ୍ରଫ୍ର । ମାଇ ସେ ସରୁ ପ୍ରଣାଳୀ ସେଟେ ଜ୍ନ୍ନର 
ଦ୍ରେଜ୍‌ ନା କାହୁଁକ, ଏ ଦେଶର ସ୍ାଧାର୍‌ ଣର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ, ଅବସ୍ଥା, ଜଳବାଯୁ, 
ଖାଦ୍ଯ, ସାଧୀର୍‌ଣ ଶିକ୍ଷା ଓ ବ୍ଯବହାରଲକୁ ବନଇ ସମ୍ମ୍ବାନେ ବଟଣିଷ 
ଜ୍‌ ଯଯୋଗୀ ନୁକ୍ମନ୍ତି । ବ୍ୟଲ୍ତିଗଭତ୍ସବରେ ଢାଦ୍ରା ଅଭ୍ୟାସ୍ସ କର୍‌ ଅନେଚକଳ 
ଭଲ୍‌ ଫଲ ଯାଇ ପାରନ୍ତି, ମାଠୁ ଅମ୍ମ ଚଦଣର ସାଧାରଣଙ୍କ ଯାଇ” 
୍ସେସରୁ ସୁଦ୍ଧଧାଳନକ ଓ ଫଳପ୍ରଦ ନୁହେ । ଆହ୍ୁର୍‌ ମଧ୍ୟ ଅବଳକ ପାସ୍ଛାଭ୍ୟ 
ବ୍ୟାୟ୍ପାମ୍ପ୍ର ଣାଲୀ ବଡୁମ୍ବୁଲ୍‌ଏ ଜ୍‌ପଷକରଣ ସାଚଯକ୍ଷ ହୋଇସ୍ବିବାରୁ 
ଚାହା ଏ ଦେଣର୍‌ ସାଧାରଣଙ୍କ ଯକ୍ଷିରର୍‌ ଜୟଯୁକ୍ତ ନୁହେ । 


ୟୂଗୋଛଭ ବ୍ଯୟାୟ୍ହାମ୍ଭପ୍ରଣାଜୀ 


ଭାବ୍ରାଦଦ୍ରଚଛଲ୍‌ ବକକାଣସ୍ବି ଏକ ଯୁଚଗାଚଭ ସହ୍ବଳକ ସଚଲ, 
ହନୋମୁଗ୍ଧକର, ଉ୍ଯୀବେଯ୍ଟ ଅଲ୍ପ ସମଯୂସାଚଯକ ଓ ବଲା ଅର୍ଥସ୍ବାପେକି 
ବ୍ଯାୟ୍ାମୟଣୀଳୀ ଏ ଦେଣିର ଆଧୁନକ ଅବସ୍ଥା, ଜଳବାୟୁ, ସାଧାରଣ 
ଖାଦ୍ଯ ଓ ବ୍ଯବଦାର୍‌ରୁ ନଇ ୍ରଚଳଭ ଦହବା ଉଚଭ, ଯାଦ୍ବା 
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୍ରାଚୀନଂପ୍ଥାର୍ୟ ବ୍ୟାୟାମ ଣାଲୀ ୬୩ 


ସ୍କଲ୍‌ ଶ୍ରେର୍ଶୀର ଚଲନଚକ ଅଭ୍ଯାସ କର୍‌ ସୁସ୍ତୁଥୁ ସବବଲ ଏ ସ୍ର୍ଦଭ୍ରୀବଳ 
ଲଭ୍‌ କର୍‌ ଯାର୍‌ବେ । ସେକ ନମ୍ବନ୍ତେ ବହୁ ଅବଲ୍ବରନା, ଗବେଷଣା ଓ 
ଯସ୍ଵୀସା ଯର ଛୟବାର ବ୍ଯାୟ୍ବାମୟଣ୍ଢାଳୀ ନାମ୍ପବିର୍‌ ଚଗାହଏ ସ୍ହ୍ରକ- 


ଫଲମ୍ରଦ ବ୍ଯାଯ୍ାମପ୍ୁଣ୍ବଳୀ ସାଧାରଣଙ୍କ ପାଇଂ ସ୍ୁଂକଲଳ ` କଲ । 
.ଛନୁଚର୍‌ ବସହି ବଷ୍ଣୟୁଚର୍‌ ଛସଣେଣ୍ଠସ୍ବବବରେ ଆବଲରନା କଗ୍‌ଗଲ । 


ିଭବାର୍‌” 
ନଭ୍ର ବାରଟଗାହ୍ଧ ବ୍ଭନ୍ନ ପ୍ରକୀର୍‌ କସ୍ବର୍‌ଚ୍‌ କଭ୍ବବାର ନାମ 
“ନଭ୍ତବାର୍‌” । ଜ୍କ୍ତ ବାର୍‌ ଗୋହଛ ବ୍ଯୀୟ଼ାମର୍‌ ସମ୍ଷ୍ଟା କୁ “୭କବାର୍‌” 
ବ୍ଯାୟଠାମସ୍ତଣାଲୀଂ କଦହ୍ଧନ୍ତ । ପ୍ରଭ୍ତ ନଭଯ ଏହ୍ନ ବାର୍‌ଗୋହ କ୍ଯାଯ୍ବାମ 
ଶାସ୍ବୀର୍‌କ ସ୍ମାସ୍୍ରୟୁ, ଶକ୍ତି ୭ ସୁଖ ଆଣି ନ । 


ନଭବାର୍‌ର୍‌ ମ୍ଭୌଛିକଭା 

ଲଛ୍ଛବୀର୍‌'ର ବାରଗୋହ୍ଣ ସ୍ପରଲ, ସ୍ପହର ଓ ମନୋହ୍ଥସ୍କର 
ଛରିନ୍ନ ଗ୍ଟଳନା, ଆମ୍ବମ୍ାନଙ୍କର୍‌ ଅସଂପ୍ତଭ୍ଯଇଂର ଛଢ୍ୟ ବନିସିନ୍‌କ 
ସ୍ବାଧାରର୍ଣ ଢ୍ଵାବଭଲାୟ ଓ ଖ୍ଲ୍‌ଚଲ୍‌ଣ ଜଃବର୍‌ ପ୍ରଭଞ୍ଜୀଭ । ଏହାର 
ଝମୌୈଳକଢା ଏହୁ ସଗୁ ସ୍ଵାଧୀର୍ଣ ଗ୍ୁଲ୍‌ରଲ୍‌ଣ, ପୁ ସ୍ଢନ ବଦଣଶ୍ରୀୟୁ ବଖଲ 
କମ୍ବର୍ଭ୍‌ € ଯୋଗ ଅତ୍ସନ ଜ୍ୟରେ ଣ୍ଣ ଭ । ସୁଭଗ୍‌ଂ ଯେ ଚକହ 
ଏହ୍ନାର୍‌ ଗ୍ଭଳନାଗୁଞ୍ଜକ ଅଭ୍‌୍ମାମ୍‌ କଭ୍‌ବ୍ରାବର୍‌ ଅପୁନ୍ଥଧା ବସ୍ବଗ 
“କରନ୍ତି ନାହୁଁ । ` 

ନ୍ଚବାର୍‌ର ପ୍ରଥମ କସ୍ବର୍‌ଭ “ଣ୍ଢାସଂପ୍ରଶ୍ଚାସଂଂ ବଦଇ କା 
କରଛ୍ତଅ କାଠ କର୍ଭ୍ରବଦ୍ଦାବେଲେ ଯେପର୍‌ ଅଗକ୍ଲ ଅଛକ୍ସୁ କୂଅନ୍ତ 
ପ୍ରାୟ ହେହ୍‌ୟର୍‌ ଅଗପର୍ଥ ହେବା । ଦୁ ଗପୃ କତ୍ପରଭ୍‌ ଦେହ ନୂଆଁ” 
ନଇଂପଡ୍ଜ ନମସ୍ହାର ଭରିବା ଭଲ କମ୍ପା ମ୍ପସଲ୍‌ମାନମାନେ  ନମାଳ 
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୭୪ । ସ୍ବାମ୍ରଂବ୍ଦ୍ଧାନ୍ନ ଓ ଛଛବାର 


ଅ୍ଭିବ୍ଧୀ ୭ବେଲେ ସେପରି ଡୁଡ଼ା ହୋଇ ଭଲକୁ ବେଦ୍ବ ନୁଖଁ ନ୍ଥ ପୟ 
ସେହୁର୍ଷର୍‌ । ପଞ୍ଚମ କତ୍ସରଙ୍‌, “ସିଧା ବଣୁ'? ମଧ ହଦ୍୍‌ ମାନଙ୍କର ସ୍ବାଷ୍କାସଂ 
ପ୍ଡ୍ୀଷାଭ ଧରୀ ଓ ଯୌଗିକ ଆସ୍ପଳ ସ୍ପଦୂଣ୍ର । ” ସଧଷ୍ଣ କସର୍‌ଭ  ଦ 
ସମ୍ପାନ୍ର୍ନ'/ ଣ୍ମ ଓଉଣାଟେ ବୀଲଳକାମୀଟନ ଠିଆପୁଇ ଚଞଳବା ଯର ®- 
ୟୌଗିକ ଆର୍ପନ ଉ୍‌ଯରେ ପ୍ର ଭ୍ତଗ୍ତୃଭ । ସମ୍ବମ୍ଭ କସ୍‌ରଭ୍‌ କର ସମ୍ମାଲଳ”ଂ 
ଭ ସ୍ପଦା ସଗ୍ବଂଦା ଅମେ ଦହ୍ବାଇର୍‌ ଛଭନ୍ନ ସଂସ୍କଲନ ଯେପର୍‌ କରୁଥାଉ -¬ 
ଠିକ୍‌ ହ୍େହୁର୍‌ । ଅଷ୍ଟାମ୍ମ କମ୍ବର୍ଭ , “ ନାର୍‌ ବୈଠକ”, ବାଳକାମାନେ 
ଯେଉଁ ପୁର୍ତ୍‌ େଲନ୍ତୁ ଭାଂଟ୍‌ ରୂଷାନ୍ତୁ ର୍‌ ମାକୁ । ଏକାଦଶ କମ୍ର୍‌ଢ 
ଏକସ୍ତ୍ରାନ ଦୌଡ଼୍ନାଂ ମକ୍ଷ ସୀଧାରଣ ଦୌଡ଼ା ପର୍‌ । 
ନିଭବାର ଓ ବାୟ୍‌ ସାଧନା 

ନଭ୍ଥବଵାର୍‌ର୍‌ ପ୍ରଭ୍ୟେକ ଗୁବଲନାରେ ବାୟୁଗ୍ଭଳଳା ବା ବାୟୁ- 
ସାଧନୀ (066) 101€&(112) ର୍‌ ବଏବସୁ ଅଛୁ 1 ପରେଞକ ଗ୍ଟଲନା 
ବବେଚିଳ ଚଯେଜ୍‌ ଠି ଯେଷର୍‌ ପବନ ଚନବାକ୍ତୁ ଓ ସ୍ଥଭ଼ବାକୁ ହେବ, 
ସ୍ପେହ୍ରଧର୍‌ କରଜ ଉଭଳ । ଏହ ବାୟୁସ୍ବାଧନା ବା ବାୟୁପ୍ତବାଦ୍ର 
ଯୋଗୁଂ ଫୁତ୍ସଫୁମ୍‌ ¢ ହୃଭ୍‌ ଣ୍ତଫକ୍ତ। ନ୍ତ ଅଚଳେକ ଚସ୍୍‌ଗ ଆଚ୍ଛଗ୍‌ ଗଯ ହୁଏ ।' 


ନିଭକାରର୍‌ ବ୍ରଡନ୍ନ ଅଙ୍ଗସ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗ ଉଗରେ ପ୍ରୟ୍ପକ୍‌ୀ 


” ଶ୍ରସ୍ବୀରକ୍ୁ ପୁସ୍ତୁଥ ସବବଲକ କାର୍ଯ୍ୟସ୍ମିମ «୮ ସୀଚଗ୍‌ଗ କରବା 
ନିଭ୍ତଵାରର୍‌ କ୍ରଥାନ ଦେଣ । ଏହାଦ୍ବାର୍‌ ଶସୀରର୍‌ ଆକ୍ଯନ୍ତର୍‌କ ଏଂ 
ବୀହ୍ୁକକ ପ୍ରବିଭ୍ଯକ ସନ୍ତ୍ଵ ଏପରି ଵ ରଙ୍ଚ ରକ୍ଷ ସ୍ୀୟୁମଣ୍ଡଲୀକ ମା ଷ୍ଟ 
ମୀଂସ୍ପପେଣୀ, ଶ୍ବାସ୍‌ଯନ୍ତ୍ ଭକ୍ତପ୍ରବାହ୍ନଯନ୍କ ଅର୍‌ପାକଯନ୍ତ୍ର ସ୍ଵକଳ ଏବଂ 
ଶସ୍ବୀର୍‌ରି ଅଳ୍ଯାଳ୍ଯ ପୁକ୍କ ସୁକ୍ଷ୍୍‌ ମନ୍ତ୍ରସ୍ସରୁ ସୁସୁକ ସବଦଲକ କାର୍ଯ୍ଯସିମ 
ଉଲ୍ଲର୍ଗ ହୁଅନ୍ତି । ଶୀବ୍ଵାଶ୍ଵକ “ଜ୍‌ନ୍ନଭ୍ର ସବସେ ଯସବସଂ ମାନନ୍ିକ ଶିଣ୍ତିକ' 
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ପ୍ରାଚୀବଂପ୍ତାଗବୟାସ୍ଯାଶୟଣାଲୀ ୬୭ 


ବ୍କାଶ ଶିଧି ବଵାଇଥାଏ । ଣସ୍ବାରଭଳୀ ହସ୍ବାବବରୀ ଏକ୍କା ମର ଅଜ୍ଚି 
ସରଲ, ସୂଜଗ ଓ ଫଳଲସଯିନ୍ଦ ଅସଂଗ୍ଟଲନା 4 


ନିଶବାର୍‌ର୍‌ ବଉତନ୍ନ ଗ୍ଵେଗ ଉପରେ ପ୍ରପ୍ସବ 


ଗିର୍ଵାର୍‌ର ଛରଭମଲ୍ନ ଅଇଂ ଓ ସନ୍ବ୍‌ ଉପରେ ଏହୁଧର ନାନାୟ୍ରକାର୍‌ 
ନ୍ମ୍ପାଦ୍ବାଗ୍୍‌ ଣସ୍ଵୀର୍‌ ପୁମ୍ତୁ ଓଡ ସବଲ ରହ୍ବେ । ସଦଜରେ ବକୌଣସି ସ୍ରକାରୁ 
ବ୍ଵେଗଗୀବାଣୁ ଶସ୍ବରରେ୍‌ ୟ୍ର ବେଶ କର ପାଲେ ନାହିଁ । ଗସ୍କାର୍‌ \ସୂୟୁ ¢ 
ସବଲ ହ୍ମୁଏ । ଗ୍ଲେଗ ହୋଇଥିବଲେ ମଧ୍ଯ ଅବଳକ ସ୍ଥଲଚ୍ର୍‌ ଛକ୍ତବାର୍‌ 
ଅଭ୍ଷ୍ୟାସ୍ବ୍ବାଗ୍‌ ଗ୍େଗ ଜ୍‌ୟଣମ ଓ ଅଂବନ୍ବଗ୍ଯ ହ୍ନଏ । ଲମ୍ପରେ ବକଭଓ 
ଗୁଭ଼ଏ ଗ୍ଵେଗ, ପୁଣ୍ତଙ୍ଗଲ ଵଜ୍ଞାଯାମ୍ଭ $ ନଭ୍ତବାରଦ୍ବାଗ୍ଟ୍‌ ୭ଧର ଉପଶମ 
©& ଛବାରଣ କର୍‌ଯାଇ ଯାରେ ଭାହ୍ନା ବର୍ଷିଭ ହେଲା । 

୧୮-ଯସନାମକ ସ୍ଵର ( 1116€0110108 {66୮5 ) - 


ସ୍ତବ ଭ୍ୟକ ସ୍ସାଧାରଣ € ସଂନ୍ନାମ୍ବଳ କ୍ବର୍‌ ପରେ ଶବ୍ଵାର୍‌ର୍‌ ଦୂବ୍ଗଳ 
ଅଙପ୍ର ଭ୍ୟସଂର୍‌ ସ୍ବାଧାର୍‌ଣ୍ଢ ପୁର୍ଣ୍ଣ ନମ୍ବିକ୍‌ ନ୍ତ କାରର୍‌ ବକଚିଭାହ୍ବ କତ୍ବରସ 
ଯଥା ୩ୟୂ, ଏମ, ୧°୭ମ, ¢ ୧୧୩ ଲୁ ସଥଭବଦରେ ଦାକି ସମସ ଅର୍‌ନିଢ 
ଢ୍ଵବ୧ଜର୍‌ କରବା ଯ୍ର ୟ୍ଲୋଜନ । 

2--ର୍‌କସଞ୍ଚାଲଳ-¬ 

ଭଲ୍ତ ସମ୍ମଲଳସମ୍ବ୍ରୀୟୁ . ନ୍ାଳାସ୍ଥର୍କାର୍‌ ଵ୍ଯାଧ୍ବଚର୍‌ ହ୍ମୁସ୍‌ସନ୍ତ୍‌ର୍‌ 
ସରଙ୍କୋଇନ ଏ ପ୍ତ ସ୍ବାଉଣଗକ୍ତ ଅନେକ ସମମ୍ମପୃଦ୍ଧର କମ୍ମିସାଇଥାଏ । ଚଭଣ୍ଡ୍‌ 
ଭୃଭ ମିଣ୍ଡ ର ମୀଂସଚଯଣୀରୁ ସବଲ କରିବା ଜମବନ୍ତ ଏବଂ ରଗ୍ଫସ୍‌ହ୍ନାଲ୍ଏ 
ଝର ୟ୍ଡା ” ଭୁତ୍ତ୍‌ମସବବବରେ ସମ୍ପନ୍ନ ଚଦ୍ରବା କମମଟନ୍ତ ଜଭ୍ତବାରର୍‌ ସ୍ରଥହା 
କତ୍ସରଭ, ' ଛବିଣିଏ ଜ୍ପବଯାଗୀ । ଚର୍ଚାର ଅବଦସୁ: ଚଳଇ, ଉକୁ ୟଥସଂ 
କମ୍ସର୍‌ଭ ର୍‌ ଗ୍ଲଳନା ଭନ୍କ ଭିନ୍ନ ସ୍ବବ୍ରବର୍‌ କର୍‌ବାଲୁ ବଦ୍ଧବ । ପରକୁ ଲଂ 
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୫ ସ୍ମାସ୍ତ୍ୟଂକନ୍ଞନ ଓ ଛଦ୍ତ୍ବାର୍‌ 


“ସଲ୍‌ ସିଧା ହୁଡ଼ା ବହାଇ କମ୍୍‌ା ବସ୍‌, ଧୀବର ଧୀରେ ମ୍ପବଳ ଲ୍ଵାକ ବାହେ 
“ବଲବ ଆର୍ଣିବୀ କରି ପ୍ରଥମ କସ୍‌ର୍‌ଭ୍‌ କଭ୍ବ । 


୩+-- ଶସ ସଶ୍‌|ସ ସହୃଛୀସ ବର୍ଗ ¬ 

ସମ୍ଷାର୍‌ଗ ( '['ଧ:06£୦1110818 01 †11,) ] 10@ଥ8 )ର୍‌ ସମ୍ପ୍ା 
ବ୍‌ଗ ଜୀବାଣୁ ଫ୍ସ୍‌ଫସ୍‌ ଭଢବର ପ୍ରଵେଶ କର୍‌ ଭହ୍ୁ' ରେ ଧ୍ରବା ବସ୍ଥଃ ଚସ୍ଥଃ 
ଖ୍ପାଣୁ ବାକ୍ଷଣ୍ଚିକ ମହ୍ଦୁଫେଣା ସଦୃଶ ରର୍ମ୍ବକାଠସ୍ଵଲୁ € ଶ୍ାସ୍ବଳଳୀଲୁ ଖାଇଯାଇ 
ନଷ୍ଟ୍ରା କର ପକାନ୍ତି । ବଢଣୁ ଜ୍କ୍ତ ଚକାଠ ବସରୁ କନ୍ଥ କାମ୍ କର ପାରମ୍ତ 
ନାହ" । ଏହ୍‌ ବସ୍‌ଗରେ ଶ୍ଢୀସ୍ୟର ଶ୍ବାସ୍ବ କତ୍ବରଭ୍‌ (4660 !7'6&1111.2) 
ଅବର୍ଶ୍ଯକ ' ହୋଇଥାଏ । ଵନ୍ତୁ ଥବନ ଶୋଣ୍ଷବା ବବଳେ ଖୁବ୍‌ ଆସ୍ତେ 
ଅଟଚମ୍ତ ଯବନ ବନଳବା ଜ୍ରଭ'  ନୁଧା ଛଡ଼ା ହୋଲ୍‌ ପର୍ଛଲୁ ନ ଇଳ, 
ପ୍ରଥମ କତ୍ବରଭ୍‌ ଧୀରେ ଧୀରେ କରବା ଉଚଭ । ଏହ୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଦୁଇ ଦ୍ରାଭଲୁ ଅଣ୍ଢୀରେ ବଦଇ ବାଦ ଦ୍ବୟୃକ୍ସ୍୍‌ ହୃଳଏ ପନ୍ଥଆଡ଼ଆ କରି 
ଜ୍ୟଗ୍ଲୁ ବିକୁଦେବା ଉ୍ଚି୭, "କାରଣ ବାହୁ ବିକିବା ଦାଗ୍‌ ` ଫସ୍ଫ୍ସ୍‌ 
୍ରସ୍ପାଭଭ ବହାଇ ବଦ୍ୁୁଭ ପବନ ଧର୍ଥାଏ । କନ୍ତୁ ମନେ ରଖିବାଲୁ ଚହଳ 
ବମ୍ମ ଅସ୍ତେ ଅବସ ଯବନ ବନବାକୁ ହେବ । ଏହା କ୍ଯସ୍ବୀଭ ଓଳ୍ଯାଳ୍ଯ 
ଶ୍ବାମ୍ମବଗ୍ବ୍‌ଗରେ ମଧ୍ଯ ଧୀଚର ଧୀବର ପଚ୍ରନ ସନଲ ସ୍ରଥସଂ କ୍ରସ୍‌ରଭ୍‌ 
କଗ୍ବଯାଲ ଯାରର୍‌ । 


ˆ , £¥-- ସା|ଚଳନାଲୀ ସାମ୍ପଛୀୟୁ ବରୋଗ ¬ 
‹(1)102010 ତଞ୍‌ଞ୮"1028 1)11801- 
1101. ' £ ° 810208.01), .5.09110 
ପାଇଁନନାଲୀର୍‌ ଏ 
4 5755 ବୃ 001800&1101, ବର୍‌ଗମାନଙ୍କବର୍‌ ଯରକ ` 


ର0111111&} ୦୦୨୮ ))18.11118, [15 ଧି ଏ 
033 05ପ009, 14? €" ` 9713 ` | ( ` 186801¥ 6 } (1208 › 


501୫. 186 ,86ଞ ` 600, 
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କ୍ଷାରୀନ-୍ରାରଏ ବ୍ୟ୍ାର୍ଯାମ୍ୟର ଣାଳୀ ୬୭ 


ମାାନଙ୍କର୍‌ ଛଃସ୍ବରଣ୍ଥନ୍ନ ଯା ଉ୍‌ତ୍ବସରୂପେ ସମ୍ପନ୍ଦଭ ହ୍ଲ୍ଏ ନାହୁଁ ଏବଂ 
ଷାଇକନରୀର ଆଜୁନେ ଓ ପ୍ରସ୍ପାର୍ଣନିଯୟୁ ( ।୦୮୮୫୪୫1818 ) 
ଭଲ୍‌ ରକମ ହୁଏ ନାହୁଂ, ଫଲରେ ଏହୁ ସରୁ ବଗ୍‌ଗ ନଲୁଛ୍ଧଳ କୃ 
ଲଭ୍‌ କର୍‌ ଗସ୍ବୀରକୁ ନଗୀବ ନଗ୍ତ୍ତେଷ୍ଣା କର୍‌ ଯକାନ୍ତ । ଏହ୍ନ ସରୁ 
ଗ୍ଵେଗର ଉ୍ଷଣମ ଯାଇ” ଛନ ବାରର ବ୍ମ ସ୍ୟ କମ୍ବର୍‌ଭ୍‌ ଦେହନୁଆଁ”? 
ଅଠର ଫଂଳୟରଦ । ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଦଦହନୂଆଁ, ଛଡା ହୋଇ, ବହ୍ନି % 
ଶୋଇ କରିବା ଦ୍ବାଟ୍ବ ପାକସ୍ଥଳୀ ଓ ଅନ୍ନ ପ୍ରଭୃସ୍ତର୍‌ ସୁର ଗ୍ଟଲନା 
ବହୋଲଥାଏ । ଏହ୍‌ କମ୍ସରଢ୍‌ ଛପୃମ୍ମିଭ ଦ୍ଵାବ୍ବର୍‌ ୮୧୦ ୩ନଧୁ କଲେ 
ଅଲ୍ଫ ନ୍ଦନଚର୍‌ ଅଭ ଭଲ୍‌ ଫଲ ମ୍ନିଳଥାଏ । ଏହା ଛଉ଼ୀ ସ୍ବାଧ।ରଣ୍ରଃ ସ୍ବାୁଯ 
ଅନୁସାୟ୍ପୀ ଅନ୍ୟାନ କତ୍ବର୍‌ଭ୍‌ ମଧ୍ଯ କଗ୍‌ଯାଇ ପାବର । 


¥ -- ସକୃତ୍‌ ସମ୍ବଛୀୟ -¬ 

ଯକ୍ମୂଭର୍‌ ମିତ୍‌ ନଃସୃଭ ହୂଏ । ଉପଯୁକ୍ତ ଦ୍ଵବଚର୍‌ ପିଲ୍‌ ନ 
ବାଢ଼ାର୍‌ଲେ୍‌ ଅଜୀଷ୍ଟି, ବକାଣ୍ଣ ବଜ୍ଞକ ଅଗ୍ରିମାଦ୍ୟକ ବମ୪ଫଖ୍ା ଏବଂ 
ନାନାସ୍ତକାର ଚର୍ମଗ୍ଵେଗ ( ` 101012681100, _ ୦୦୮814))811010, 
-+.1016:-14, 1& ୪ 0116006,  ₹8୮1008 8121 ` 01868868)  ପଧ୍‌ 
ହୋଇଥାଏ । ବୟ୍ଥ୍ରିପାଇଁ ନ୍କ୍ତ ମିତ୍ତ୍ଵ ରସ୍ସର୍‌ ଜ୍ୟଯୁ କ୍ତ ନଃସ୍ବର୍ଣ ମନ୍ତ 
ଏଵଂ ସଲ୍ମୃଭ୍‌ ଭଥା ପିଜ୍ଟ୍‌ରସ୍ସ ଜର୍ଗମଳନୀଲୀ ( 1115? ¡)&8588008 ) 
ମାନଙ୍କର୍‌ ମାଂସରପେର୍ଷୀ ଦୂଭ଼ ଏବଂ ସବଲ ବହବା ନମ୍ନିନ୍ତ୍‌ ନଭ୍ତବାର୍ରର୍‌ 
ବ୍ର ଗୟ, ରଭୁର୍ଥ, ଷ୍ପ୍କ ଅଷ୍ଣାମ ଏବଂ ଦ୍ରାଦଶ କମ୍ପର୍‌ଚ, କଗେଷ ଫଲ୍‌ୟ୍ରଦ । 


୬-- ସାୟୁବକ ସୋଗ -- 
ଅଧସ୍ଲାର୍‌ ( 71178071& `), ଅବସାଦ ` ( 16 %1€81)6ମ18, 
7,¡6191001)0118, 1?8?701)&⁄30167118.) @ ସାଧ।ର୍ଣ ସ୍ାୟୁସକ ଭୁରାଂଲିଭା 
(0 6€୩6#81 ୩6୮୦ 0୧16117) ପରଭ୍‌ଭ ବର୍‌ଗସାନଙ୍କରେ ଚଞ୍କୁ 
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୬୮ ସ୍୍ାସ୍ତ୍ୟଛ୍ଜାନ। ଓ ନଭର୍ତାର 


କ୍ଷରସଓ ୟ୍ତଫ୍ଞ୍ତ ର୍‌ତ୍ରିଵା ଛମନ୍ତନ୍ତ ଏବଂ ନାଡ଼ୀସଣ୍ତଳୀଲୁ । ସୁସ୍ତ ସବଳ 
ଲ୍ପିବା ଯାଇ କଭ୍ବାର୍‌ ବ୍ରଣେଷ୍ “ ମ୍ରୟୁେଜଳ । ନଜର ଗାସ୍୍‌ର୍‌ ବ କକ୍ତ 
ଖନୁସାମ୍ପୀ ନକ୍ତବାରର ଛଭନ୍ସ କସ୍ପର୍‌ଭ କର୍‌ବା ଉରଭ । 


୭ -- ଚର୍ମରୋଗ :-- 

କାନ୍ଥ କୁଣ୍ଡିଅ, ଯାଦୁ, ଇଜ୍‌ ଇଭ୍ଯାନ୍ଦ ଚର୍ମର୍‌ ଛରନ୍ନ ଗ୍ଟଗ 
ଅଧର୍‌ ଷ୍ଟାର୍‌ ଅପର ଢ଼ନ୍ନ ଭା ଯୋଗୁ ଏବଂ କୋଣ୍ଡବ୍ଞଭା ବଦାଷ୍ପରୁ ଜନ୍ନ୍ରଥାଏ । 
ଣସ୍ବର୍‌ର୍‌ ଧାରଣ ଓ ପୋଷଣ ନମନ୍ତେ ରର୍ମ୍ଵର୍‌ କାର୍ଯ୍ୟ ଅବନକ । ରର୍ମ୍ନର୍‌ 
ଣଣ୍ତି ବୁନସ୍ଟା ହେରଲ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟୁବ୍ାଳ ସଃଶେ । ସେଧୁ ରମନ୍ତେ ନଦ୍ତବାରର୍‌ 
ଶେଷ କତ୍ବରଭ୍‌ “ସସ ବଢ଼ବା?? ଏହୁସକୁ ବରାଗ ବାରର @ ଜ୍ପଶଣର୍‌ 
ଗୋଵୁଏ ଉପାବଦୟ୍ଠ କତ୍ପରଭ୍‌ । ଏହ୍ନା ଛଡ଼ା ଅନ୍ଯାଳ୍ଯ କତମ୍ପରଭ୍‌ ମଧ 
କଭବୀା ଉଚଭ । 

୮୮-ଅଚ୍ୟଯନ୍ତ ଚବିକ୍ଦୁଛ (୦୪୦୩) - 

ଏହ୍‌ ୧ଗ୍‌ଗବର ଖାବ୍ଯର୍‌ ସଂଯମ୍ମ ସଚସଂ ସସେଂ ଛଭ୍ରବାର୍‌ର୍‌ ୬ୟୃ, 

୮ମ ଓ ୧୯ଶ କମ୍ପରଭ, ନଭ୍ୟ ନକମିଭ କଲେ ଖୁବ୍‌ ଭଲ୍‌ ଫଲ ସ୍ଵିଲେ । 


୪ --ଅଡଜ¶ନଲ ` ଶୀର୍ିଚୀ (110180୯18808 -_- 
ଏହୁ ଗ୍ଲେଗରେ ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ର୍‌ ବ୍ଯବଦ୍ବଧାର ସ୍‌ସେଂ ସଚ୍ତସଂ 
“ମକ୍ରବାରର୍‌ କେଦଭେଗୁଡ଼ିଏ ଅସ୍ତ ସର୍‌ଲ୍ଜ ସଥା--₹ମ, ଯୁ, ₹ର୍ଥ, ୬ସ, 


୨ମ, 8 ୧ଣ ® ୧୨୩ କହାର୍ଭ, କୃରଗ୍ଗଲେ ଢ଼ଟଗଷ, ଫକଲାଭ୍‌ ଚହାଇ, 
ଣ୍ରସ୍ବ୍‌ର ସୁସ୍ତ ଓ ସବଳ ହୁଏ । 


୧ ° -7-ଅଙଇଂସଇ ୟର ¬ 
ଏହ୍ବା ଉତ୍ଜା ଶାସ୍କର୍‌ଳ ଅଙ୍ଗଂପ୍ତଭ୍ୟଇଂର୍‌ ଡ୍ଲଧୟୁକ୍ତ ବ୍ରୁବ୍ଧି ଯେଷର୍‌ 
ଚହକା ହୁଚଇ ବହ୍ହୁଯର୍‌ ଚହାରଥାଏ । ଛକ୍ତକାର କଣବା 
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ଯ୍ରାରରୀନଂପ୍ତାର+' ବ୍ୟାୟ୍କାମସ୍ର ଣାଲୀ ହ୧ 


ନ୍ଦବାଗ୍‌ ନିଲ୍ବାଦ୍ଧନେ କାହ୍ନାଭ କାହ୍ାର୍‌ ଯେଠୁ କୁଜ କିଠିକ ସହାନାଘାଦ୍ 
୫୮୧୧) ଅକ୍ପ ବର୍ଦା ଦ୍ରାଇ ଗୋଡ଼ ଓ ନାନା ପ୍ରକାର ଅସ୍ଥ 
ବୂଦ୍ଧର ଅସ୍ବବଳନଭ ଚଟ୍ଵାଗ ଥାଏ ଭାହୀ ସହଲୁ ଭଲ୍‌ ହଦ୍ାଇଯାଏ । 
ଶୀସ୍ଵ୍‌ର୍‌ଳ ସ୍ବକଲ ଅଙଂମ୍ରଭ୍ୟସଂର୍‌ ସୃଷ୍ଟି ଵକାଣ ହୋଇ ଯାବର । 


୧ ୯-- ଶାର୍‌ରକଉନାଡ-- 


ସେଜ୍‌ ମାନେ ଜ୍‌ଚ୍ଚଢାରେ ଖୁବ୍‌ ବସ୍ଥେ ଯେଉଁମାନଙ୍କର 
ଦ୍ବାର୍ଚଃ ଟଗୀଡ଼ ¢ ମ୍ପେରୁଦଣ୍ତ ସମମମ୍ଟ ଶବ୍ୀର୍‌ର୍‌ ହାଡ଼ ଦୁବ୍ବୀଲ କଳ 
ହେଲେ ସୃକ୍ଧା ଖୁବ୍‌ ରୂବ୍ଧଣୀଲ ନୁଦ୍ରେ। ସ୍ପେମାନେ ନନ୍ବାର୍‌ କଶ୍‌ବା 
ଦ୍ବାଗ୍‌ ଯଥେଷ୍ଟା ଉନ୍ନଭ୍ର କର୍ଥାନ୍ତ । ସ୍ପେମ୍ଭାଳଙ୍କ ଯକ୍ଷରେ ବବର୍ଶି ଦଣ୍ତ 
କର୍‌ବା (“ ଯୃ କମ୍ପର୍ଭ) ଉ୍ଠଭ ନୁହେ । ଏକ ସ୍ତ୍ରାନ ଦଦୌଭା ସେମାନଙ୍କ 
ଯକ୍ଷ ରେ ବଢ ଉପକାସ୍ଵୀ । 


୧ ୬--¬¬ ଚିଯଉଁମାଚନ ଜାନା ପ୍ରକାର୍‌ ଜଳନେଭାୟୂ, ସଥା୨¬- 
ସ୍ମପ୍ନଚଦାଷ୍ୟ ଇଭଯୁଚବଦାରଂଳଲା ଓ ଧାଭୁସମ୍‌୍ରୀୟ୍କ ବଟ୍‌ଗବର୍‌ ଆଜ୍ନାକ୍ତ 
ଦହୋଇଥାନ୍ତି ସ୍ପେମାବଳ ନକ୍ତବାର୍‌ କଭ୍‌ଦରା ଦ୍ବାଗୂ ସୁଫଲ। ସ୍ବାଭ 
କରଭଥାନ୍ତ । 


ବସ୍ତଭଃ ଗସ୍ବୀର୍‌ର୍‌ ସାଧାରଣ ପରପୁଷ୍ଣୁ ନଜମଲ୍ରେ ଛଭବାର 
ଯଥେଷ୍ଟ ଜ୍ଷାଦେପ୍ଟଂ କାରଜ୍ଜ ନଭ୍ଥକାରହ୍କାଗ୍‌ ଶବସ୍‌ରଲ୍‌ ସ୍ବାଧାରଣ 
ଜୀବାଣ୍ଣୁଅନ୍ରମଣନଚଗ୍‌ ଧଣଲ୍ତି ( ` 0€067&81 ` 7 €81818106 ` 19 
18 1671] 1 ଜ981014 ଅରିବର୍ଦଭ ହୁଏ | 


କବକ ଜ୍୍‌ଯଗ୍ରେକ୍ତ ଚର୍୍‌ଗ ୟ୍୍‌ପଶମ ଓ ଛବାରଣ, ନ୍ଯାତ୍ତାଦ 
ଅନନ୍ୟ ଯାନ୍ଦଗାମ୍ପ୍‌ ବଗ୍୍‌ଗ -ଜଷବୂର୍‌ ବୂଯ ନଦ୍ଦବାର୍‌ରୁ ୟତ୍ତ୍ବବ୍ତ ଲ୍ଲାହି 
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୮୮୧ ସ୍ବାସୁଂ ବକ୍ଷାନ ଓ ନନ୍ଥବାର 


ଢାଦ୍କା ନୁହେ । ନନ୍ତବାର୍‌ଦ୍ବାଗ୍‌ ସବୀଧାର୍‌ଣ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟର୍‌ କ୍‌ସ୍କଭ ବହକଧାରୁ 
ବିକାଶସ୍ବି ମ୍ତକାର୍‌ ଚଗ୍ବଗ ଶସ୍ବର୍‌କୁ ଆନ୍ରମଣ୍ର କଛୁବା ଅସ୍ବଯୁସ୍ତ 
ହୋଇ ପଢେ । ଆହୂର୍‌ ଅଧ ଭୁଷଣ ପ୍ରଭ୍ଟକ୍ତ ଅବନକ ଚଗ୍ଵେସ ଅନୁ ଯାହା 
ଉଯ୍ରେ ନ୍ତବାରର୍‌ ପ୍ରଘ୍ବୃବ ଅନେକ । ଅବଗ୍ବ କେବଲ ବ୍ୟାୟ୍ୟ୍ 
ଜ୍ଧରେ ଯେ କୁଷ୍ଣ ଗ୍ଵେଗର ଆବଗ୍ଵେଗ୍ଯ ପୁଞ୍ଜ ନର୍ଭର କବର, ଭାହ୍ମା 
ନୁହେ, ଭହୁଁର ଆବଗ୍‌ଗ୍ୟରେ ବ୍ୟାୟମ ବା ଛତ୍ର ବାର୍‌ ଯଚଥଷ୍ଟା ସ୍ଵାଦ୍ବାଯକ 
କବର । ଏଥୁପାଇଁ ଜଗଭର ସ୍ରମ୍ମସ୍ତ କ୍ଲୁଷ୍ଣାଶ୍ରମଭଚବର ଆଭ କାଧଭାମୁଲକ 
ବ୍ଯାୟୂମୂର୍‌ ୟ୍ୂଚଲନ । ସୁଇଜର୍‌ଲାଣ୍ତଚିର୍‌ ଭାକ୍ତର୍‌ ବଗ୍‌ଲାର ଦୂର୍ଯ୍ୟ୍‌ 
ବ୍ରଣ € ଉପୟୁକ୍ତ ବ୍ୟାୟମ ପ୍ରଚୟ୍ାଗ ସ୍ବାଦ୍ବରାସସରେ ହଜୀର୍‌ ହଜାଇ 
ସକ୍ଷ୍ୟାଚଗ୍‌ଗୀଙ୍କୁ ଅଚ୍ଵେଗ୍ଯ କରୁଅଛନ୍ତି । ଭାଙ୍କର୍‌ ଏହୁ ଅନୁସ୍ପାନର 
କାର୍ଯ୍ୟ ଜଗଭଧ୍ରବ୍ବିକ୍ଧ 1 


ସୂଭଟ୍‌ଂ ନଛଭ୍ଥ ଵାର୍‌ ବଯ ବଟ୍୍‌ଗ-ହବୀରକ ଏହ୍‌ ହସ୍ପାବରର୍‌ ନଭ୍ଯ 
ଏଦ୍ନୀ ଅଭ୍ୟାସ୍ସ କରବା ଉ୍‌ଚଭ । ଏ ବ୍ରସପଯୂରେ ଡଣେଷଭ୍‌ବରେ ଜାଣିଵାକ୍ଲ୍‌ 
ହେବଲ ଜ୍ପୟୁ କ୍ତ ଭକଯ୍କ କା ଡାଲ୍ତର୍‌ଙ୍କ ପସ୍ଵାନର୍ଣ ଚଳବା କାନ୍ତ 
ଆବଗ୍ଯକ । କମ୍‌୍‌ ଚର୍କାଣସ୍ି ଜଳସ୍ତର କ୍ୟାୟୂମ ଭଣାର୍‌ଦଙ୍କୁ ପଗ୍ଟୁର୍‌ 
ମୂବହ୍ର ମ୍ପୋଚଳ କର୍‌ଯାଇ ଯାଚର । ବଟଗସି ଦର୍‌କୀର୍‌ ବଢ୍ଲଲେ 
ଦମା ନକ କ୍ସ ପନ୍ଥ ରଲ୍‌ସ୍ବ କମ୍‌ା ସାକ୍ଷାଭ୍‌ କର୍‌ ଏସରୁ କାର୍ଣି ଯୀର୍‌ବବ । 


ନିଭବାର୍‌ ସାର୍ବଜ ନୀଁନ ବା ୟ୍ଲାମପ୍ରଣାକୀ-- 


ଏହୁସରୁ କାରଣରୁ ଚଦଖ୍ପବାଲୁ ଗଟଲ ଛଭ୍ରକାର୍‌ ଚୟ ସ୍ଵକଲ 
ବଣ୍ରଣ୍ଢୀ ମାନଵସ୍‌ମାଜ ଯକ୍ଷରେ ଉ୍‌ପବଯାଗୀ ଏଥୁରେ ଭଲେ ମାନ୍ଧ ସବଦହ 
ନାହୁଁ। ଉତ୍ତବୀରର୍‌ ସର୍‌ଲ ସ୍ଵନର୍‌ ଗ୍ବଲନା, ଭାଂର୍‌ ଶାସ୍‌୍‌ର୍‌କି ଛଘନ୍ଵ୍‌ ଅସଂ- 
ୟଭ୍ୟସାଂ € ଯନ୍ତ୍ର ଉୟରେ କାର୍ଯ୍ଯ ଏବ ଵଭିନ୍ନ ୟ୍ରଳାର୍‌ ଗ୍‌ଗ ଜମେ 
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ମ୍ତାଚୀଳ-ପ୍ତାରୟ-ବ୍ୟାୟ୍ହାମ୍ୟ ଣା୍ଳୀ ୮୪ 


ମ୍ର ତ୍ଵ୍‌ଚ ଦେସ୍ଵଲେ୍‌ ମନେ ହୁଏ ଏହ୍ନା ସେଷର୍‌ ସରଲ, ସହେହିଥର୍‌ ଛନ୍ଷ୍ମାନ- 
ସମ୍ପ୍ଜଭ © ଜୟା ଦେୟୃ । ଶସ୍‌ୀଗ୍ର୍‌ ଥୀରଣ, ପୋଷଣ ଓ ଜୁନ୍ନକର ଯକରେ 
ଏହାର କାର୍ଯ୍ୟ ବହ୍ଦୂଭ । ଆବାଲକୁହ୍ଧକନଭା ସ୍‌ମସମ୍ଟ ଏହା ସ୍ର ଭ୍ତ କଳ 
୧୫୫୦ ମ୍ନିନଧୁ ଅଭ୍ୟାସ୍‌ କର୍‌ବାରେ କଷ୍ଟା ବା ଅସୁୟ୍ଧା ଚତ୍ଲ୍ଗ କରନ୍ତି 
ନାହୁଁ । ଏହା ସମ୍ବମ୍ତଙ୍କ ନମନ୍ତେ । ଅବଶ୍ରଯ କ୍ନ ଵ ବ୍ଯାୟ୍ତାମ୍ଭ ବକଉଁ 
ବଯୂମ୍ସ ଓ ସ୍ବବାସୁଧଟର କର୍‌ବା ବ୍ରଧଧ୍ୟୁ ଭାଢ୍ଲା ପର୍‌ ଗୃହହ୍ବାଗ୍‌ ରୁଙ୍ବାଇ 
ୟ୍ଦ୍ଆାଯାଇଛୁ । ଛଭ୍ର କାର ଜପକରଣସ୍ବାଚଯକ୍ଷ ନୁଢ୍ଧେ । ସୂଭଗ୍ଵଂ କରନା 
ଅର୍ଥ, ସମ୍ମୟୂ ଓ ଚକ୍କଣିଚରର କର୍‌ଯାଇ ଧାଶ୍‌ବାରୁ ସ୍ଥମସ୍ତଙ୍କ ଯକ୍ଷରେ 
ଏହ୍ନା ସୁବୁଧାଳନକ । ଅଟନକ ସମୟରେ ଉ୍ଷକର୍‌ଣସ୍ପାବଯକ୍ଷ ବଜ୍ଞାୟୀମ 
କର୍‌ବା ଦ୍ବୀଗ୍ବ ଯେଣୀ € ଗଣ୍ଡଂମାନଙ୍କ ଉପରେ ଗ୍ଟଷ ପସ୍ଜି ନାନା 
ଟ୍ଵେଗ ' ଵାଭ ପ୍ରଭ୍ବଦଘ୍ତଃ) ହେବାର ଦେଖାଯ।ଏ । ବଯୃମ୍ଭର୍‌ ଲୁକ୍ର ସଂ 
ସବସେଂ କ୍ଯାୟୂମ୍ଭର୍‌ ଗ୍ବଲନା ସରଲ ବହ଼ବା ଛବଗକ୍ଷ ବାଧ୍ଚିମନପ । 
ଜ୍‌ଷକରଣସ୍ସାପେମ୍ମ ବ୍ୟାୟମ ରୂବ୍ଧ ବୟୁସ୍ବରେ ସଦ୍ବଳ € ପୁବଧଧାଳନକ 
ନୁହ -ବଭଣୁ ଭାହା ବର୍ଜଜାପୁ, ନଚରଭ୍‌ ଲାଳା ଚଗ୍ଗର ସମ୍ବାକନା । 
ଆହୁର୍‌ ମଧ୍ୟ ସମ୍ଭସ୍ଟେ ସଲନୁଦ୍ଦନ ସକଲ ଅବସ୍ଥାରେ ଜ୍୍‌ଷକର୍‌ଣ 
ନେଇ କ୍ଯାୟୂମ କର ପାର୍‌ ବା ଅସପ୍ବମୂକ । ଉପକରଣେସ୍ବାୟେକ୍ଷି 
ବ୍ଯାୟୂମଭ ବକଳଭେନ୍ଦନ ଅଭ୍ୟଯାସ୍ବ କର୍‌ ଧରେ ସ୍ଥଡ଼ ଦେଲେ 
ଣାସ୍‌ୀର୍ରିକ ଚର୍ଣୀର୍‌ ଯେଭେକ କୀ ଜୁଲ୍ଵଭ୍ର ହୋଇଥାଏ କସ୍‌ରଭ 
ସ୍ଥଡ଼ଦଦବା ସଚଇଂ ସଚସଂ ଭାଦା ବକଉଁଆଠଡ଼େ ଗୁର୍‌ଯାଏ । 
ଅଚନବକ ପଟର ମଧ୍ଯ ଚମାଷା ବବୋଇଯିବାର୍‌ ବଦଖାଯାନ୍ତ । କମ୍ସର୍‌ର 
ସ୍ଥଡ଼ଦେବା ସ୍ବବଇଇଂ ସେଂ ଦେହଟର୍‌ ବହୂୂଭ ଚଟି ଲାଗିଯାଏ । ଶ୍ରସ୍ବାର୍‌ 
ଅକର୍ଖଣ୍ୟ ହ୍ୂଏ । ଆହୂର୍‌ ମଧ୍ଧ ବନ୍ଧୁ ଅର୍ଥସ୍ାଚମକ୍ଷ ଉ୍ୟକରଣ୍ବସୟୂଭ 
ବ୍ଯାୟ୍ମ ଦେଶର ସସ୍ବସ୍ବାଧାରଣ୍ବଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ସମ୍ବୂକ୍ର ନୁବେ । 
କେବଳ ଏଭ୍ତଳ ନୁହେକ ସେ ସକୁ ବ୍ଯାୟୂମ୍ଭର୍‌ ସ୍ରଣାଳୀରେ ଅସଂର୍‌ 
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୮୬ ସ୍ମା୍ରୁଏ“ଢଞ୍ଞାନ ଓ ଛଭବାର୍‌ 


ନାଳାସ୍ଥକାର୍‌ ଜଳ ଗୁଳନା ଥିବାରୁ ଭାହ୍ନା ସମସ୍ତଙ୍କ ଯକ୍ଷଚର୍‌ ସୁହ୍ରଧା- 
ଜନକ ନବ । ଅନେକ ସ୍ମ୍ଭୟୂୃଚର୍‌ ବସ ସରୁ ଗ୍ବଲନା ବଡ଼ ଅବବାଷ 
ବହ୍ନୋଇଥାଏ ¬ ଯାଦ୍ବା ସାଧାରଣ ଲୋବକ ରୁଝୁବା କପ୍ଣାସାଧ । 

ଏହ୍ରସ୍‌ରୁ କାରଣରୁ ମନେ ହୁଏ, ୯ନଭ୍ରବାର୍‌” ସମ୍ଭମ୍ତଙ୍କ ଯକ୍ଷରେ 
ଅଭ୍ତ ସୁବ୍ରଧାଳଳକ । ଏହ୍ବା “ସବାସ୍ବଂଳସୀନ ବାଣ୍ାୟୁମସଣାଲୀ/ଂ କହୁଲେ 
ଅଭୁଲ୍ତ ବବେବ ନାହିଁ । ଏହାର ଉ୍‌ଷକାର୍‌ଭା ସମ୍‌୍‌ଵରେ କହୁବାଲୁ ଗଲେ 
ଏଭ୍ରକ ଦୃଭ଼ଙ୍ଦ୍ଵରେ କ୍ଦୁହୀଯାଇ ଯାଲେ ସେ ବ୍ୟାୟୁମ୍ଭ ବୀ ଗସ୍ଵୀର୍‌କର୍ଚ୍ଚାର୍‌ 
ଉଦଦଦଗ୍ଯ ଯାଦ୍ବା ଗୃସ୍ବଂରୁ ଲୁଦ୍ଦାଯାଇଅଛ ସ୍ପେ ସମ୍ବସ୍ତ ଏହୁ ଓନଭ୍ତବାରଂ 
ଦ୍ରାଗ୍‌ ଲାଭ ହୁଏ । 

ନିଭବାର୍‌ ଓ ନାର୍ଦବଵମମାକ 


ପୁରୁଷର ଶାସୀରକ ଓ ସ୍ମାନସିକ କୁବଵ୍‌ସକଲର ଜୁମ୍ବଭ୍ତ ଯାଇଁ 
ଯେପରି ରଦ୍ଯ ନୟୁମ୍ଭିଭ ଅସଂଗ୍ବଲନା ଚଲାଡ଼ା, ନାସ୍ଵର୍‌ ମଧ ସେହୁପର୍‌ 
କୌଣସି ନା ବର୍କା୧ସି ପ୍ରକାର୍‌ ଧାଟ୍‌ବାହୁକ ବଜ୍ଞାୟୂମ୍ଭ ଅବଶ୍ଯ । 
ଉଦ୍ଦୟୃ ସମବାଳର ଶାସ୍ଵର୍‌କ ଗଠନଧପରିପାଧ୍ଯି, ଶକସ୍ଵର୍‌କ ସନ୍ତ୍ଵସ୍‌କଲର୍‌ 
ପ୍ତକ୍ଚି ୟର ସ୍ଵାମାଳଖ ପ୍ତ ସେଦ ଥଲେ ଶଭୁଦ୍ଧା ସ୍ବାମଞ୍ଜସ୍ଯ ଯଥେଷ୍ଟା ଅସ୍ଥି । 
ସ୍ୁଭଗ୍‌ଂ ନାସ୍‌ ବଧ୍ପାୟୂମ୍ବ କରବା ଅତସ୍ସସଂଭ ନୁବଦ୍ଧ ¬¬ ବରଂ ବ୍ରଶ ଅଂବ- 
ଶ୍ୟକ । ସ୍ପ, ସଵଲ ସନ୍ତାନର ମୁଖ ବଦ୍ସବାଲୁ ହ୍େବଲ୍‌ ଏବଂ ଭୂବସଵ୍ମର୍‌ 
ଜାଛକୁ ମବର୍ଵେଗ, ହୃଷ୍ଣାପୁଷ୍ଟା, ସୂରଯୁଥ ସବଳ ଓ ଶକ୍ତିମ୍ବାନ୍‌ କର୍‌ ଗଭକାକ୍୍‌ 
ହେବଲ, ବଦଶର ଧ୍ରବଭ୍ଯକ ନାସ୍‌ ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ପର୍‌ ଛଭ୍ଯନପୃମ୍ଜିଭ 
ଵ୍ଯାୟ୍ଭମ କର୍‌ବାଲୁ ଗୀଵନର ବଦିନଛନ କରଉିି୍‌ବ୍ଯ ମଣିବା ଉ୍ରଭ । 
ଭାହ୍ନା ଯଦ୍ଧ ସମ୍ପମ୍ମାଳନେ ନ କୁନ୍ନନ୍ଭୁଥ ହାହାବଦଲେ ଭବ୍ନଷ୍ଯଭ କାଭ୍ତର 
ସମୁଦ୍ର କଲ୍ଲାଣଚରେ ସ୍ବାସଣ୍ଠ ଅନ୍ତଗ୍ୟ୍ଠ ଜ୍ପ୍‌ସ୍ତୁଚ ହ୍ନେବ ଏବଂ ଏଥୁ 
ନମଚନ୍ନ ନାସ୍‌ ଓ ପୁରୁଷ ଉ୍ଭ୍‌ଯ୍ଠ ସମାଜ ଦାର୍କରୀ । 
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ୟ୍ରାରୀନ-ପ୍ରାରୟବ୍ୟାୟ୍ଟାମୟ ଣାଲୀ ୮ 


ଯେଜ୍ମ୍ଫୀନେ ଦ୍ଵବନ୍ତି ଯେ, ବ୍ୟାୟୂମ କଲେ ନାସ୍ଵର୍‌ ସୌଭର୍ଯ୍ୟର 
ଦାନ୍ତ କଟୁଏ, ନାସ୍‌ସୂଲ୍‌ଭ କୋମଳସ୍‌ବ ନଷ୍ଟା ହୁଏ ଏବଂ ଇଢ୍ଯାନ୍ଦ 
ନାନା କ୍ଷକ୍ତ ହୁଏ, ଭାଦ୍ରା ଭୂମ୍ନାସ୍ବକ । ଶାସ୍ଵର୍‌କ ଗଠନ ଅମୁଯାଯ୍ଯୀ 
ବକୌଣସିସ୍ରକାର୍‌ ସର୍‌ଳ ସୁଜର୍‌ ଓ ବଞ୍ଷ୍ମାନସକ୍ପୂର ବ୍ଯାୟୂମ ଅଭ୍ଯାସ 


କର୍‌ବାହ୍ଲାଗ୍‌ ନାସର୍‌ ଶାସ୍‌ର୍୍‌କ ଓ ମାର୍ନସିକଚୃଣ୍‌ର୍‌ ରକାଣସ୍ସାଧର 
ହୋଇଥାଏ । 


ଏ ଦେଶରରେ ନାସ୍ଵୀ ବ୍ଯାୟାାମ୍ କର୍‌ଵା ନୂଭନ କଥା ନୁହେ । 
ଲୁମ୍ପାର୍‌ପ ସ୍ତିଆାବର ଓଡ଼ ଶାଝରେ ବାଳଚ୍ଚା ଓ ଯୁବ୍ଭୀଗଣ ଚଯଉ୍‌ଁ ପ୍ରକାର 
ଖେଲ କମ୍ସରଚ୍‌ © କ୍ୟୀୟ୍ଭାମ୍ଭ କରନ୍ତି ବାସ୍ତବରେ ବସ ସରୁ ବଦ଼ ଉଳ 
ଧରଣର୍‌ ବ୍ୟାୟ୍ଫାମ୍ବ । ଓଭୂଣାରେ ““ପୂରଝେଲଂ” ୍ରାୟ୍ ସମୟ କାଣନ୍ତି 
( ନଭ୍ତଵାରଂଂର୍‌ ଅଷ୍ଟରାମ କସ୍ପରଭ୍‌ ଯାଦ୍ରାର୍‌ ରୂପାଲ୍ତର୍‌ ମଭ଼ ) । 
ପୂଚିଖେଳଦ୍ରାଗ୍‌ ଚୈଃ ଉୁଷରେ ଧରିବା ଚପଶ୍ୀସରୁ ଗକ୍ତ ଓ ସବଳ 
ହୁଅନ୍ତ--¬ ଯେବର ସମସ୍ତ ଗୋଳମାଳ ନଷ୍ଗା ହ୍ୃଏ। ନାର୍ସର ର୍‌ଭୁପମ୍ବ୍‌ଦ୍ଧୀୟ 
ଚତପେଃର୍‌ ବଗାଲମାଳ ଦୁର୍‌ ହୁଏ । ସମଲ୍ଫାଳଧାରଣ ପବକ୍ଷ ଉକ୍ତ କମ୍ବର୍‌ଭ୍‌ 
ବହ ସାହାଯ୍ଯ କଟରେ। ପୁରଦ୍ବାଗ୍‌ ଚଳ ଚପରେ ଥୁୁବ। ଚହଣୀସରୁ 
ଏପର୍‌ ସୁଦ୍ଦର ଭଵବରେ ସୁସ୍ଥୁ,ଃ ସଵଲ ଓ ଶକ୍ତ ହୁଅନ୍ତି ଯେକ ୟ୍ରସବ 
ସମ୍ବଯୂ ଅବ୍ବଂରୁ କେବଭନ୍ଦନ ଧର୍‌ ଚଯ ବଦଦଳା ହୂଏ ଭାଦ୍ରା ଛବଶସ୍ଷ 
ସ୍ତ୍ବବଚରେ ଦହାଇ ପାରରେ ନାହି । ସେ ପାଇଁ ନାସ୍ଵମାଚନ ଦଣ୍ତ, ବବିଠକ 
ନ କରି “ପୂରଂ ଖେଳନ୍ତୁ । ଏହ୍ଯର୍‌ ଅନ୍ଯାନଧ୍ବ ଖେଲ କମ୍ପରଭ୍‌ ଗୁଡ଼ଳ 
ମଧ ବଡ଼ ସରଲ, ସୂଜର ଓ ଜୁଯାବଦଯୁ। ନ୍ତ ବାରଂର୍‌ ଅଷ୍ଟରାମ କମ୍ବର୍‌ଭ 
ପୁରର ରୂପାନ୍ତର ମାନ୍ଧ । 'ନଭ୍ରବାର୍‌ଂର୍‌ ଚକ୍‌ ବକଙ୍୍‌ କମ୍ବର୍ଭ, ନାସ୍ଵୀ- 
ମାନଙ୍କ ଯକ୍ଷରେ ପ୍ରଯୁଜ୍ୟ ଭାଦ୍ନା ଗୁ ଅରେ ଯରର୍‌ କୁନ୍କାଲ ଦ୍ଆଯାଇଛି । 
ବ୍ୟୀୟ୍ାମ୍ଭ କଟିଲ୍‌ ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ପର୍‌ ନାସ୍ବୀମାନଙ୍କର୍‌ ବଯଶୀସରୁ 
ଖଣ୍ତ ଖଣ୍ଡ ବା ଆବଭ଼ା ଖାବଡ଼ା ( 000111160£ ) ହୋଇ ବାହାରଲୁ 


090011260 0\/ 5୮॥|ଞ|।।|‹ଉ@ 011581.00ା୮ 


5୪. ସ୍ମା ମୁଂ-ନ୍ତନ୍ଧାନ € କ୍ର ବାର୍‌ 


ବାହାର୍‌ ଯଡ଼େ ନାହିଁ । ଅସଂପ୍ରଭ୍ଯସଂର୍‌ ପେଣ୍ରୀସ୍‌ୁରୁ ପୁଗୋଲ୍‌ ବହ୍ବାଇଂ 
ବଣ୍ଜିଭ ହୃଏ। ସଯଣୀସସରୁ ଖୁଳ୍‌ ନରମ ହୃ ହୋଇଥାଏ । ରଙ୍କି ଲାଗି 
ଶସ୍ବୀର୍‌ ଅସୁଚ୍ଲର୍‌ ବଦଖାଯାଏ ନାହିଁ । ଶସ୍କାର୍‌ର୍‌ ରମ୍ବୀକର୍ଯ୍ୟ କୂ ହ୍ଭଏ । 
ନାସ୍ସ୍‌ ସ୍ବାସ୍ଥୁ' ଓ ସୁଖ ଅନୁଭ୍‌ବ କରେ । 

ନିଭବାର୍‌ ୬ ଶ୍ରମ୍ଭର୍ଜୀବୀ 


ଶ୍ରମଗୀଦ୍ଦୀ ଦଲ ୧ଯଉଁ ମାନେ ନାନା ଶାସ୍‌ୀଶ୍‌କ ପୟ ଶ୍ରମ କର୍‌ 
ଜୀବକାନସ୍ବାହ୍ର କରନ୍ତୁ, ଚମ୍ମମାନଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ଚକ୍ାଣସ୍ ପ୍ରକାର୍‌ 


ଅଇାଂଗ୍ଟଲନା ଆବଶ୍ଯକ ହୁଏ ନାହଁ ବବାଲ୍‌ ଅଳେକଙ୍କର ଧୀର୍‌ଣ୍ଢା । 
ମାରୁ < ଧାରଣା କେ୍‌ ନୂହେ । କାର୍ଣ ଧାର୍୍‌କାହକ, ଛ୍ଞାନସମ୍ମର ସରଲ, 
ସୁର୍‌ ଵ୍ଯଯାମୟ ଣାଲ ର୍‌ ଉଦେଶ୍ୟ ଯାହା, ଭାହା ବଣ୍ତଙ୍ଗଳ ଶାସ୍ର୍‌କ 
ଅଇଂଠଭଏତସଂଂର୍‌ ଗୃଳନାରେ ସାଧ୍ଵଭ ବହାଇ ନଳ ଥାଏ । ଶଣ୍ବାର୍‌ର୍‌ 
ବାହୁ୍୍କ ଓ ଆଭ୍ଭସପନ୍ତର୍ରିକ ଧେଣୀ ଓ ଯ୍ତ୍ଵସ୍ବନଦର୍‌ ୁ୍ପିଵ୍ଵକାଶ ଵଣ୍ାଙ୍ଗଳ 
ଅଙ୍ଗଂୟ୍ତଭଅଙ୍ଗଂର୍‌ ଗ୍ଟଲନୀଚର ହୂଏ ନାହ୍ର । ଯେଉଜ୍‌ମ୍ାଚବଳ ଛନଭମ୍ାମ 
କଳ ଚଲାମ୍ଭୁଥ ଵା ରକ ଚପଞଷନ୍ତ ଚସମାନଙ୍କର ବେବଲ ଦ୍ବାଭର୍‌ 
ପେଣୀ ବ୍ଯଙ୍ମଭ ଅନ୍ଯ ଅଇଂର୍‌ ପେଣଗିର ଉଠଯୁକ୍ତ ଗୁଲନା ଓ 
ଜନ୍ନଭ୍ତ ହ୍ୂଏ ନାହ । ସେଉଁମାନେ କାଠ ହ୍ାଣନ୍ତର କା ହଲ କରନ୍ତି 
ସେମ୍ମାନଙ୍କର ସମ୍ଭସ୍ତ ଅସଂସ୍ତଭ୍ୟଇଂର୍‌ ମଧ୍ୟ ସ୍ବମ୍ମନ୍ତକାଣ୍ର ଦହ୍ଵାଇ ଯାଚର 
ନାହୁଂ । ଯେଉ୍ମାନେ ଧୀନ କାଃଞନ୍ତି ସ୍ପେମାନଙ୍କର ହୃଦ୍ଯକ୍କ, ଫସ୍‌ ଫସ୍‌ 
ୟଭ୍ତଭ୍ତର୍‌ ଵୀ କ କ୍ଯାପ୍ଟାମ ହୁଏ ୨ ଜୀବକାନ୍କାଦ୍ଦ ଜମ୍ଭନ୍ତ ଜ୍‌ଧବରଗ୍‌ଲ୍ତ 
ଚଦେନଯନ କାଯ୍ଯଦ୍ଧୀଗ୍୍‌ ଆଂଶ୍ରିକ ଶାସବର୍‌କ ଉନ୍ନତ୍ତ ଚଦ୍ରାଇଥାଏ ସ୍ଭଏ୍କ 
ମାନ୍ଧ ମନୋନବବଣ ଓ ଉପଯୁକ୍ତ ସମୟ୍ସ ଏବଂ ବୁଇଗଲା ଅନୁଯାଯ୍ହୀ ସେ 
ମ୍ବଲୁ କାର୍ଯ୍ଯ ନ ହେବା ଦ୍ବାଗ୍୍‌ ଶୀସଵର୍‌କ ଜ୍ୁନ୍ନଭ୍ରରେ ସୁଷ୍ଟିଭୀ ଲାଭ ହୂଏ 
ନାହ । ସମସ୍ତେ ଅଭ୍ତରକ୍ତ ଅଇଂଗ୍ଭଳଳା କର୍‌ ପ୍ରକ୍ତଦ୍ରନ ଏହୁ ସରୁ 
ଳାର୍ଯ୍ୟ କଛ୍ଛବା ଦ୍ବାଗ୍୍‌ ଗସ୍ଵାରର୍‌ ଅହ୍ଲଭ ସ୍ବାଧଳ କରିଥାନ୍ତି । 
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ଯ୍ରାଚୀନ-ୟ୍ାରଞ ବଜ୍ଞାୟୃାମୟଣାଲୀ ୮୫ 


ସୂଚଗ୍୍‌ଂ ଶ୍ରମଚୀବ୍ରଣାଚନ ଓ ଚସର୍ଭ୍ମାଚନ ସେ ବକୌଣସି ବବିହୁକ 
ପର ଣମ ନଭ୍ୟ କରନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ କ୍ଷେଟର୍‌ ମଧ୍ଯ ୭ଭବାର” ଆବଗ୍କ । 
ନ୍ଦ୍ଳଭମ୍ମାମ, କାର୍ଯ୍ଯ କର୍‌ କରି ସେ କ୍ଲାନ୍ତ ¢ ଅବସ୍ବାଦ ଆସିଥାଏ, ଭାଦା 
ଅଲ୍ପ ସମୟ ନଭବାରଂ କର୍‌ ବା ଦ୍ବାଗ୍‌ ଦୁର ହୂଏ । ମେଖୀଗୁଡ଼କ ଥି ଅଳ 
ବା ନର୍‌ (୮୯13.୫) କରବା ଦ୍ବାଗ୍ ଶସ୍ବର୍‌ରୁ କ୍ଳାନ୍ତ ଏକାଚବଲବକ 
ଦୂର ହୁଏ । ର “ଛକ୍ତଵାଲଂର୍‌ କେଭେକ ଦ୍ୟାପ୍ତାମ୍ମ ଶ୍ରମ୍ପଭ୍ରୀୟ ମାନେ 
କରିବା ଭୂଚର 

ର ® ଶାଚରୀକ ବକାଧାନ 

ନଛଇବାର୍‌ ସମ୍ଭୟ୍ତଙ୍କ ପାସୀ । ଯେଉଁମାନେ ସାଧାରଣ ପୁରୁ ସବଲ 
ଚହାଇ ରହିବାକୁ ଗ୍ଲଳ୍ାନୂକ ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ନଭ୍ତବାର ଚସପର୍‌ 
ଜ୍୍‌ପଯୋଗୀ, ଶାସ୍ଵରକ ବଳାଧାନରେ କୁକ୍ଦଚ୍ଛ ଅର୍ଜନ କର ମଞ୍ଚ ବା 
ମହୁଲବାନ୍‌ ହେବା ଜମ୍ମନ୍ଟେ ଯେଉଁମାନେ ଗ୍ଟକ୍ବାନ୍ତୁ ସେମାନଙ୍କ ଯାଇ ମଧ 
ନସ୍ତବାର ସେହ୍‌ଧର ଣେସଷ ଫଳପ୍ରଦ ଓ ଜ୍ପାଚବଦୟତ । ନଳର୍‌ 
ଶାସକ ରକ ଣଲ୍ରି, ସାସ୍ବର୍ଥ ଓ ଖାଦୟ ପ୍ରଭୃଭ୍ରଲୁ ନେଇ ଛଭବାର ଅଭ୍ଯାସ 


କରିବା ଫଳରେ ଢାର୍‌ଭମ୍ୟ ଘଵ୍ନଥାଏ । ସାଧାରଣ ସ୍ବାସ୍ଥ୍‌ୟଲ୍‌ଭ ନମରଚନ୍ତ 
ସାଧାରଣ ଝାଦ୍ ଖାଇ ଦଣ ପଦ୍ଦର ମିନ ବ୍ୟାୟୁାମ୍ମ କରବା ଯଥେଷ୍ଟ ବହାଇ: 


ଥାଏ, ମାଚ ଅଭର କ୍ତ ବଲନ୍ବଭ୍‌କର ପ୍ର ଦର୍ବଳୀ ଯାଇଂ ଛଭ୍ରବାରର କମ୍ବରଭ 
ଅଭ୍ଯାସ କର୍‌ବାଝ୍ର ହାଭ଼ା ବର୍ଭୂବା ଉର ଓ ଭହିଂ ସଚଇଂ ସବସଂ 
ଜ୍ପଯୁକ୍ତ ବଳକାରକ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ଉଚିଭ । ବଭବେ ସ୍ବାଧାରଣ 
ଖା ଦ୍ଧ ଖାଇ ମଧ୍ଯ ଶସ୍ଵାର୍‌ଚର ସଥେଷ୍ଟା ଶକ୍ତି ଅର୍ଜନ କଟ୍‌ଯାଇ ପାବ୍ର । 
ନଢ୍ଯ ନଯୃମ୍ଭିଭ ଛକ୍ବାର ଅଭ୍ୟାସ୍ସ କର୍‌ ଓ ସାଧାରଣ ଖ୍ରାଦ୍ଯ ଖାଇ 
ଉପଯୁକ୍ତ ଗଲ୍ତି ମକ୍ଷ ଲ୍ାର୍‌ କଟ୍‌ଯାଇ ପାଚ୍ଟର। ଏହ୍ବା ମୁଂ ଅଚଳକ 
ବିଲ୍ନକଙ୍କଠାରେ ବଦଖିଛୁ ଏବଂ ଜଳେ ଅନେକ ପରିମାଣରେ ଅନୁଭ୍‌କ 
କଣ୍‌ ଯାଣଛି । 
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୮୬ ସ୍ବାମ୍ଥ୍ୟଂରକ୍ଷ୍ମର ଓ ଛଭ୍ତବାର୍‌ 
ନିଭବ୍ରାର୍‌ € ବୟୁମ୍ଭ ଭ୍‌ଦ 


ରଭ୍ଥବାର ମଚ ଲାଠାରୁ ରୁଢ଼ା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସ୍ମସ୍ଟ୍ର ଅଭ୍ୟାସ କର୍‌ ପାର୍୍‌ବବ । 
ଅଵଶ୍ୟ ଜଣେ ୟୁବକ ସେଉଁ୍‌ଯର୍‌ ଢ୍‌ବରେ ଚଯର୍ଭୁ କସ୍‌ରରଭ ବଯଭେଥର 
ଅଭ୍ଯାସ୍‌ କର୍ବକ କଣେ ଗଘ୍ରାଭ € କୃକ୍ ସେହୁପର୍‌ ଦ୍‌ାବବର ବସହ୍‌ 
କମ୍ସରଭ ସ୍ପେଭ୍ର ବଥର୍‌ ଅଭ୍ୟାସ କର୍‌ବ ନାହିଂ । ଯାହା ଯକ୍ଷିଚର୍‌ ଯେଉଁ 
କମ୍ସରଭ୍‌ ଜ୍ୟକୋଗୀ ଭାହ଼ା ନମ୍ପ୍ରର୍‌ ରୁଝ୍ଧାଇ ଛଆଁ ଗଲା । 


ନିଛକାର୍‌ ସମ୍ଭୟଙ୍କ ପାଇଁ 


(ନାସ୍‌ ଓ ସୁରୁଷସମାର ପାଇ ) 


ବସ୍ବସ୍ତ ବକଉଁ କେଉଁ କସର୍‌ଚ କର୍ବ 
\ । ୬ ଠାରୁ ୧୫ କର୍ଷ ୧, ୨ଯୂ, ର୍ଥ, ୬୩, ୬ମ, ୧୬୩, ୧୨୫ 
କସ୍ସରଭ । 


୨ । \୬୦ରୁ =¥ ବର୍ଷ ୨, ୫ଯୁ, ୩ଯୁ, ର୍ଥ, ୫ମ, ୬ଧୁ, ` ୨୨, 
୮୮, ୯ମ, ୧୭ମ , ୧୦ମ ନାସୀମାନକ ପାରି 
ନୁବଵ ) ୧୧ଶ ୧୯ଣ କମ୍ରଭ । 

+ । ୭୬ ଠାରୁ ୫° ବର୍ଷ ୧ମ, ୨ଯୁ, ସୃ, ୪ରଥ, #ମ୍‌ ୬୩", ୭୬ମ, 
୧୯ଶ୍‌, ୧୨” । 

୪ | ୫୧୦ରୁ ୬° ବର୍ଷ-- ୪୩, ୨ଯୁ, ₹ର୍ଥ, ୨ସ, ୧୨୬ | 

# ¦ ୨୧୦ରୁ ୧୧° ବର୍ଷ - ୯ମ୍‌, 2ୟୂ ` କରଣା ଉପରେ ବସି ) ୬ଧ 
(ଛଛଣା ଜ୍ୟରେ ଝଣାଇ, ୨ମ (ବସି କସ୍‌) 
୧ ୬୩ ( ଲହ କର୍‌ , | 
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ସରଭ଼ ଛଭ୍ରବାର୍‌ ଵ୍ୟାୟ୍ପାମ୍ରଣାଳୀ ୮୭ 


ନ୍‌ > 5 
ନଭବାର' ଓ ମ୍କୁଲ ଡାଲ : ¬ 

କ୍ତବାର ଓଡ଼ିଶା, ବ୍ରହମାର୍‌, ମାଜ୍ଵାଜ ଓ ବସଇଂଲଳାର୍‌ 
ଅନେକ ସ୍କୁଲ୍‌ କଲେଜରେ ଡ୍ରଲ୍‌ ଧଛ ଶିକ୍ଷା ଛଆଁସାଇ ବଗଗେଷ୍ 
ଫଂଲମ୍ରଦ ହୋଇ ପାର୍‌୍‌ଅଛୁ। ଏହା ଏପର୍‌ ସର୍‌ଲ, ମନୋମ୍ୁଗ୍ଧକର ଓ 
ସୁଣ୍ତିର୍ଗୂଲ ସେକ ସ୍କୁଲର ସକଳ ଶେର୍ଣୀର ସ୍ଥନ୍ନ ଏହାକୁ ଅନାୟାସରେ 
ଅଭ୍ଯାସ୍ସ କର୍‌ ପାର୍ନ୍ତୁ । “ଜଭବାର” ବ୍ୟାୟୀମୟ୍ରଣାଲୀ, ଅଥ, ସମସ ଓ 
ଘନ୍ଦ୍ଵରସନାପେକ୍ଷ ନୁହେଁ । ସେହହେଭୁରୁ ଏହା ସମସ୍ତପ୍ରକାର୍‌ ସ୍କୁଲରେ 
ୟ୍ରଳରଭ ବହାଇ ଯାରେ । ଉଲ୍‌ ହ୍ନ୍ଵବବର ଏହା ଗୋହଏ ସର୍‌ଲ ଓ 
ଫଲଧ୍ରଦ, ଅଥର୍‌ ଯଥେଷ୍ଣା ସ୍ପନୋମ୍ପୁଗୂକର ବ୍ଯାୟୂମ୍ବପ୍ତଣାର୍କୀ । ଅବନକ 
ସ୍କୁଲ୍‌ରେ ଏହ୍ନା ସ୍ବାଧନ କବ୍ଵାସାଇ ସ୍ବହଜ ଫଳମ୍ତଦ ହ୍ଵୋଇଅଛୁ । ବ୍ବଶଷ 
ଆଶା ଓ ଆନନର ବରଷ ଏହ୍‌ ସେ. ଗଭ ବକେଭେ ବର୍ଷ ବହିଲା 
ଆଠମନ୍ବିକ ଓ ବଦୀଦ ଚଷ୍ଟା ଞ୍ନର୍‌ ସମସ୍ତ ସ୍ଥାଇମେସ୍‌ ସ୍କୁଲମାନଙ୍କରେ 
ନଭ୍ରବାରଂ ସ୍ଥ ଲଂ଼ଲ୍‌ ସ୍ବବବର୍‌ ପ୍ରଚଳଢ ଦହାଇ ହଜାର ଦହଳାର 
ଶିଶୁଗ୍ରଭ ଅଭ୍ର ସ୍ପଦର୍‌ ଫଳଲାକ କରିଅକ୍ତନ୍ତୁ । ଓଡ଼ଣାର୍‌ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
ଗଡ଼ଜାଇ ଗରଜ୍ୟମାନଙ୍କବର୍‌ ଉକ୍ତ ପ୍ରଣାଳୀର ପ୍ରଚଳନ ଜମଭରନ୍ତ ମଷ 
ବ୍ଯବସ୍ଥା କର୍‌ଯାଜୁ ଅଛି । ଶିଶୁ ଅବସ୍ଥାରୁ ସ୍ଥମାନଙ୍କ ଣସ୍‌ରରଚ୍ଚ ।ରେ 
ମନ ବଳାଇ ଯାବକ୍ଳୀଦନ ସ୍ବାର୍ଥୁଂର୍‌କ୍ୟା କରବା ଛମନ୍ତେ ଶିକ୍ଷା ଦେବା 
ନଭାନ୍ତ ଅବଶ୍ଯଳକ । ଶସ୍ୀରରଇ୍ର। ନମଚନ୍ତ ନଭ୍ତବାର” ଶିଶୁମାନଙ୍କ 
ୟ୍ତଇର ଗଗାଵିଏ ଜ୍କ୍ତସ୍ଣା ବ୍ୟାୟୀମୟଣାଲୀ । 


ସଚନ୍ନ ନିଭବାର୍‌ ବ୍ଯାୟ୍ାମପ୍ରଣାର୍କୀ 


ଗୋହ ଗୋହ କର୍‌ ଜକ୍ତବାରର ବାର୍‌ଚଗାହିଯାକ କସ୍‌ର୍‌ଦ୍‌ 
ଚିର଼ସହ ନସ୍ପରେ ରୁଣ୍ଲାଇ ଦଆଁଗଲ୍‌ । ପ୍ରଭ୍ଯେକ କହ୍୍‌ର୍‌ଭକର୍‌ ବରଘିଲ୍ସ୍‌ 


090011260 0\/ 5୮॥|ଞ|ା।|୯ଉ@ 091151.00ା୮ 


୮୮ ସ୍ବାମ୍ୁ”ଂଵଜ୍ଞୁନ ଓ ଛସ୍ତବାର 


ଅବସ୍ଥା ବୀ ଗ୍ଟଳନୀ ଅଛି । ମାର ନାନା ଅସୁର୍ରଧାବଗ୍ରଭଃ ଏଠାରେ 
କେବଲ ସ୍ରବଚ୍ୟେକ କମ୍ବରଭ୍‌ ର ପ୍ରଥମ୍ପ ଅବସ୍ଥାଛହ୍ମମଭୀାଲ ଛବ୍ସସହ ଲୁଟ୍ୟାର 
ଛଅଆଁଗଲ୍ର । ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଅବସ୍ତା କପର୍‌ କରବାଲୁ ବହ୍ରବ ଭାହ୍ଵା ପାଞ୍ଚଲ- 
ଢ୍ବବଟେ ଲେଖ ବିଢ଼ାଇିଅଛି । ସୁଚଗ୍‌ଂ ମ୍ରଥଚମ ଭ୍ଲସ୍ବବଚର୍‌ ମବିନୀବିଯାଗ 
ସମନ୍ଦୁଭ ପଇ ବ୍ଯାୟୂମ୍ମ କରବା ଉ୍ଚଭ । 
ଭଲ୍‌ କରବା ବେଳେ ଶିକ୍ଷକଙ୍କୁ “ ଅଦେଶ”୬ ବଦବୀରୁ ଯବ୍ଦତ । 

ସ୍ୂଭର୍ରଂ ଏଥୁ ୧୭ଇଂ ସ୍ବଲେଂ ଆବଦଣଶ୍ର ମଧ ବଲଖୀଗଲା-- 
ନଗେଷ ଦରକ ର ହେଣଲ୍‌ “ ନଭବାର ଡ୍ରଲ୍‌ ୬ ନାମ୍ଭକ ଅଳ୍ଯ 
ଏକ ପୁସ୍ତକ ବଦଖି ଶିଷିକ, ସ୍କୁଲ୍‌ର ଭଲ କର୍‌ଇଟାର ସୂବ୍ଧଧା 
ଯାଇ ଯାଚଟେ । ସମ୍ଥ୍ରିରେ ଓରିଆ ସ୍ଵଧ ଚର ସକଳି ପ୍ରକାର୍‌ ଆଚଦଗିର୍‌ 
ବଞ୍ଚିନା ରହୁ ଅଛୁ । ପ୍ରାଥମ୍ମକ ଛଦ୍ଞାଳିୟୁମାନଙ୍କରେ ଓଉଆ ଆଦେଶ 
ଉଦୟ ଶିକ୍ଷକ € ଶ୍ରନ୍ଧମାନଙ୍କ ଯକ୍ଷିବର୍‌ ସୁଦ୍ରଥାଳଳକ -¬ ସ୍ଚର୍‌ଂ “ ଜଭବାର୍‌ 
ଡ୍‌ ଲ୍‌ୀ୬ ଓ ଡିଆବର ବହାଇଅସି । 

ଯେଉଁମାନେ ଘରେ ଅଭ୍ୟାସ କଣ୍ଜବାଲୁ ଗ୍ହଦହାନ୍ତିକ ସସ୍ବେମାନ୍ତନ ମଣ 
ଭଲ୍‌ ଦ୍ବବରେ ପଡ଼ି ଏହ୍‌ ପୁ ସ୍ତକରୁ ସମସ୍ତ କୁଛ୍‌ ଯାର୍‌ବବ । 

ଆଦେଶ ସହର ନିଭବାର୍‌ 
ପ୍ରଥମ୍ଭ କମୁର୍‌ଭ୍‌ (ଶାମ ପର୍ନାସ) 

ଏକ୍‌¬ବାମ୍ପପାଦ ସନ୍ମୁଖଲୁ ଏକ ଦ୍ବାଭ ପ୍ରାୟ ଆଣ, ଶସ୍ବୀରର ସ୍ବମସ୍ତ 

ସ୍ବର ଭହୁ ଉୁଯବର୍‌ ରଖ ଏବଂ ପଚସ୍ଛରେ ଭାଢ଼ାଣ ବଗଗୋଡ଼ର୍‌ 

ଯାଦାଙ୍ଗକ ଭୁମ୍ମିକୁ ସ୍ପର୍ଶ କରୁ । ଦୁଇ ହ୍ବାଭକ୍ସ୍‌ ସ୍ପାମ୍ଭଜାରେ ଭୁମ୍ବ 

ସହୁ ଭ ସମ୍ମାନ୍ତର ର୍ଣି ପ୍ରସାର୍‌, ଯେପର ଦୁଇ ପାପୁଲ୍‌ ଯର୍‌ଞ୍ଥର୍‌ 

ଲଗାଲଗି ବହ୍ବବ । ସ୍ଥଭ୍ତକ୍ସୁ ସାହୁନାଲୁ ବାହାର କର୍‌ ଓ 

ସକ୍ଷମ ଣରୁ ଗଣ । 


0901011260 [07\/ 5୮।।|8ଠ।ମ¡‹€& @ 01 51.୦୦୮ 


ସ୍ରଭ଼ ଛଦ୍ତ ବାର୍‌ ବ୍ଯାସ୍ହାମମ୍ରଣାର୍ଳୀ ଏ 


ଦ୍ବିଲ୍‌” ନାକବାଳଃ ଅୟେ ଅଣସ୍ତ ପଦନ ଏଣାଷ୍ଠନେଲ ଦୁଇ ହାଭକୁ 
“ଧୀରେ ଧୀର ପରଆଁଡ଼କ୍ସୁ କାଵ୍ବ ଜମରଚଦଇ ନମ୍ପ ଚସପର୍‌ 
ବାମ୍ବ ଯାଦର ଗୋଚଠି ଓ ଡାହାଣ ପାଦ ଉପବର୍‌ ଶସ୍୍‌ାରର୍‌ 
ସ୍ରମମ୍ଟ ଦ୍ଦର ରହୁକ । 
ଏକ୍‌ ¬ ନାକବକାବଃ ଧୀବର୍‌ ଧୀରେ ଯବନ ସ୍ଥଡ଼ ସ୍ରଥମ୍ନ ଅବସ୍ଥାଲୁ 
ଫେର ଆସ । ଦୁଲ୍‌, ଏହ୍‌, ଏହୁପରି ନାହାନୁୟୂଟର ବଯେବଢଥର 
ଆବଗକ ଡାକ ବ୍ୟାୟାମ୍ମଛି ଶେଷ କର । 
ଉଯକାର୍ତା : 
ଏହ୍‌ କସର୍‌ଢନ୍ଧ କର୍‌ବାଦ୍ଧାଗ୍‌ ଫ୍ରସୁଫୁସ୍‌ ଏ ଦୃଭସ୍ରିଣ୍ଡସ୍ତ ବଘପଶୀ 
ସକଳ ଗ୍ଭଳର ହୁଅନ୍ତି । ଫୃସ୍‌ଫୁସ୍‌ରେ ବହଧୁର ଅମ୍କାଳ ବାୟୁ ଯୂଷ୍ତି ହୋଇ 
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୯୦ ସ୍ମାମ୍ୁଃଂଵନ୍ଧ୍ରାନ ଓ ଛନ୍ଥବାର 


ହୂଭ୍‌ ମିଣ୍ଡର୍ସୁ ରକ୍ତଲୁ ଗୋଧ୍ବର କଟର୍‌ । ଅମ୍ମଳାନ ର୍‌ଲ୍ତ ସଲେଂ ଜିଣି 
ର୍‌କ୍ତ୍ରକାହଦ୍ନାଗ୍୍‌ ଗବ୍ଵାର୍‌ର ସବକଳ ଅଂଶଲୁ ବହ୍ଜ ଯାଇ ଶଗ୍ବାରବର 
ଗଲୁ, ବଭଜ ଓ କାଯକାସ୍ବୀ ଗକ୍ତି ଅଣିଦ୍ଦଏ । ଗ୍ରକ୍ଥ ସୁଜର୍‌, ମଳଭୁଭ 
€ ଚଢ୍ଭ଼ା ହୁ ଏ । ଏହା ବ୍ୟର୍ଦାଭ ଏହୁ ପ୍ର ଥମ କସ୍‌ର୍‌ଭବ୍ଧ ଏପର୍‌ ଛକ୍ଷ୍ମନ- 
ସ୍ମ୍ଭ ବସକୁ ପ୍ରଥମେ ଏହ୍‌ କସ୍‌ର୍‌ଭଞ୍ଣ କହ୍‌ ବାଦ୍ଧାଗ୍ବ ସଠିରେ ଅୁବୀ 


ମେରୁଦଣ୍ତସ୍ତ ନାଡ଼ୀ ବା ସ୍ବାୟୁମଣ୍ଡଳୀର୍‌ ଗ୍ଟଲନା ବହାଇ ଶସ୍ବାର୍‌ର ସମସ୍ତ 
ମ୍ାୟୁମଣ୍ଡଳୀ ଜ୍ପରେ ଗ୍ଲ୍ପ ଯଡ଼େୱ ସବ୍‌ଭଗ୍‌ଂ ସମସ୍ତ ଗସ୍ଵାର୍‌ରର୍‌ ଉବତ୍ତଵଳନା 
ଓ ମ୍ଥଳ୍ଛଳ ଖେଳ ଯାଏ । ଗଶବ୍ଵାର୍‌ର୍‌ ମ୍ରବଭ୍ୟକ ଅଂଶରୁ ଅଳସ୍ପ ଦ୍ଵାଙ୍କଂ ଯାଇ 
ନୁଆ ବଲର୍‌ ସଞ୍ଚାର୍‌ ହୁଏ । ସ୍ମୃଚଗ୍‌ଂ “ନକ୍କବାର”ର୍‌ ପ୍ରଥମ କତ୍ରଭ ସ୍ବରୂପ 
ଏହୁ “ ଜ୍ଢାମବ ୟଣ୍ୀସ? ବ୍ମାୟାମନ୍ଦ କଦ ଆଗଲା । 
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ସ୍ଚିଜ୍ଞ ନଭ୍ତବାର୍‌ ବ୍ୟାୟ୍ାମ୍‌ୟ୍ରଣ୍ଠାଲୀ ୯୧ 
ଦ୍ଧ ୍ଭୀୟ୍‌ କମ୍ବର୍ଭ ¬( ଦେହ୍‌ ନୁଆଁ ) 


ଏକ୍‌-¬କବାମ୍ ପାଦକୁ ବାମ୍ମ ଯାଖରେ ଗୃଖଣ୍ତେ ଦୁର୍‌ଲୁ ବନଇ, ଦୁଇ 
ଦ୍ବାଇକୁ ସବାମ୍ବଳାଚର ମୁଣ୍ତ ଡ୍‌ପରଲୁ ଆଣ୍ଥୟ ସିଧା ବହାଇ ଛିଡ଼ା 
ହୂଅ ଓ ଯାସୁନ୍ି ସାମନାକୁ ରଖ । ହାାଇର୍‌ ଭୁଜ ଦୁଇ କର୍‌ 
ଅଚିଃ କାଳକୁ ହର୍ଗିକରୁଷ୍ଵବ । ଦେହର୍‌ ଜ୍ପୟ୍‌ସ୍ଵଗ ଅଣ୍ଟୀଠାରୁ 
ବ୍ବକ୍ରଏ ଅନ୍ଥକ୍ସ୍‌ ଇଳ ଯଦ୍ରିବ । 


ଦୁଲ୍‌ ଳାକ ବାଚହ ଆଚସ୍ତ ଆଚୟ୍ତ ପବ୍ରଳ ସ୍ଥଢ଼ିକ ଅଣ୍ଡାଠାରୁ ଦ୍ର 
ଉ୍ପର୍‌ଗ୍ଵାଗ ସାମ୍ମନାଚରେ ଭଲଲୁ ବଙ୍କାଅ ଯେଷର୍‌ ଦ୍ବାଭର୍‌ 
ଅସଂ,ଳ ଗୋଡ଼ର ରୁଢ଼ା ଅଳରୁ ଛୁଲ” ଯାର୍‌ବ । ମାଏ ଆୟ, 
ବଙ୍କା ହେବ ନାହୁ । ହ଼୍ାଭ ମଧ୍ଯ କାଳ ହହୁଭ କେ ଥୂର୍ବ ଅରି 
ଲାଗି ରହୁ ଥ୍ଵବ । 

ଏକ ¬ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାକୁ ଅୟେ ଆଣେ ନାଣ୍‌ାସ ଦନଲ ୧ଫରିଆସ୍‌ । 
ଦ୍ରାଭ ହେହ୍‌ ପର୍‌ ଥିବ । 


ଦୁଇ୍‌ , ଏକ୍‌, ଏହିପର୍‌ ନମାନ୍‌ବୟୁ ଚଯେଦଭଥର ଆବଶ୍ଯକ ଢୀକ 
ଓ ଛନ୍‌ ଭାକ୍ନ କମ୍ମରଭ ଶୈଞ୍ଷ କର । 


ଦ୍ଧଂଭୀୟ୍‌ କମ୍ଲରଭ୍‌ ( ଦବ ଭୀୟ୍‌ ଅବସ୍ଥା) 


ଏକ୍‌-¬ କୁଦାମ୍ଭୀର ଡଢଇଁ ଦୁଇ ଗୋଡ଼କ୍କ୍‌ ଦୁଇ ଯାଖକ୍ସୁ ଏପର୍‌ ଫର୍‌ଗ୍ଟ୍‌ଇ 
ନ୍ଦ୍ରଥ ସେପର୍‌ ଚର୍ମମ୍ମାନଙ୍କ ୩ଥରେ ଏକ ବ୍ାଭ ବବଧାନ 
ରଞ୍ଥଚୁବ ଏବଂ ଦ୍ରାଭ ସବସଂ ସଚସେଂ କର୍‌ ପଛ ମୁଣ୍ତ ଉ୍‌ୟର୍‌ରୁ। 
ଉଠି ଦେହ ସହ୍ୁଭ ସିଧା ସ୍ଵାବରେ ରହିବ । ପାପୁଲ୍‌ ସ୍ବାମ୍ବନାକ୍କ୍‌ 
ରହୁବ । ସେମାନଙ୍କର ବ୍ୟବଧାନ ପର୍‌ସ୍ଥର ଗ୍ଟଖଣ୍ଡେ ରହୁବ । 
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୧ ସ୍ଵାସ୍ତ୍ୟଂଵନ୍ଷ୍ଵୀନ ଓ ନଭ ବାର 


ଦୁଲ୍‌” ନଶ୍ଚାସ ସ୍ଥଭ଼ ଅଣ୍ଡାଠାରୁ ଗବ୍କଲର ଜ୍ଷରଭ୍ଵାଗ ପ୍ରଥବସ ଡାଦ୍ବାଣ 
କଟକକୁ ବଙ୍କାଇ ଚଯେଳଭଦୂର୍‌ ଯାଇ ନଥ । ଏଭେବେବଲ 
୭ ଦ଼୍ାଚର କ୍ଯବଧାନ ସେଷର କମ ବା ବବଣି ନା କୂଏ 

ବସପ୍ରପ୍ତଭ୍ର ଦୃଷ୍ଣ ଦେବ । 


ଏକ୍‌¬ନଶ୍ଟାସ୍ସ ଦନଇ ପୁଣ୍ଢୀ ପ୍ରଥମ ଅରସ୍ଥାଲୁ ଚଫରଯାଅ । 


ଭିନ୍‌-¬ ଡାହାଣ ପାଚଖ ଚସପର୍‌ ବଦହ଼ ରୂ ବଙ୍କାଇ ଖୁଲ, ନଣ୍ାସ ସ୍ଥଭ୍ମ 
ବାମ୍ମ କର୍‌ଚର ସସହୁଯର୍‌ ବର୍କାଅ । 


ଏକ୍‌¬ ନାସ ବନେଳ ୟୁଣି ପ୍ରଥସ ଅବସ୍ଥରାଲୁ ବଫରିସାଅ । ଦୁଲକ ଏକ 
କଣ୍‌, ଏହୁମରି ସସସ୍ଭଥର ଆଵଗ୍ଯକ ଭାକ ଏ ସଗଷଟ୍ରର 
ଟ୍ଟର ଢାଳ କସ୍ପରଦ ରଣଞ୍ଚକର । 


ଦ୍ଧ ଢୀୟ୍‌ କମ୍ମର୍‌ଭ୍‌ __( ଢ୍ଭୀୟ ଅବସୁ।) 


ଏକଲ ବୁଦାମ୍ଭାର ଦୂଇ କରଷଧ ଲୁ ୭ଢଲିଂ ସସେଭେଦୂର ପାର ଦୁଇ 
ଚଗାଡ଼ଲୁ ଏସାର କର ଛୁଡ଼ା ହୁଅ । ଉଲ ବା ସବଙ୍କଂ ସବ୍ସଂ 
ଢ଼ାଇ ଦୁଇହ୍ଗ ଦୁଇ କରକ୍ଷକ ୟ୍ରତ୍ସାରି ଜଥ ଚସଧର କାଦଧ ଯାଖଚର 
ସ୍ପେମା୭ଳନ ଏକ ସରଲ ଚରଖାରେ ରହୁବବ। ଦ଼ାଇକୁ ମୁଠା କର । 


ଦୁଲ୍‌ ଷମ୍ତେ ଖଂସ୍ତ ନଶ୍ଚାସ ଦନେଇ ଅଣ୍ଢାଠାରୁ ବକବଲ ଶସ୍ତର୍‌ର 
ଉଷ୍ପରସ୍୍ଗ ପ୍ରଥମେ ଭାବାଣ କରଲୁ ଚମହ୍ସତଉୟ କରଛି 
ସ୍ତାଚୁଳାକ୍ସ୍‌ ସିଧା ସ୍ବବରେ ଗଦ । ମାଇ ଯାଦ ଚବଦଢ଼ଧ ସସେଂ 
ଲୁଲିକ ନାହିଁ, ଭୁମ ସହର ଦମ୍ବଭାବବର ଲାଗ ରହୁବ । ଦ୍ବାଭ 
ଦୁଇଞ୍ଛ ୧ସହ୍ମପର ଏକ ସରଲ ଚରଖୀରରେ ସରିବ । 
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ସରୁ ନଭ୍ରବାର୍‌ ବ୍ୟାୟୁଗସ୍ତ ଣାଲୀ ୪୯୩ 


ଜିନ୍‌ କଶ୍ଚାସ୍ବ ସ୍ତ ଅଣ୍ଢାଠାରୁ ସାମ୍ବଳାଚର ବଦହର୍‌ ଉପରଦ୍ବ୍‌ଗ 
ଭଲକ୍ସୁ ବଙ୍କାଅ ସଯେପର୍‌ ବାମ୍ ହ୍ବାଭର ମ୍ପୁଠା ଭାଢ଼ାଣ ଗୋଡ଼ର 
ଲୁଭ୍ଜା ଅଙ୍ଗଳଲୁ ଦୁହେ ସର୍ଗ କବ । ମାଠୁ ଆଣ୍ଟ, ବଙ୍କା 
ହେବ ନାହୁଁ । ଡାହ୍ବାଣ ଦ୍ବାଇ ମୁଣ୍ଡ ଜ୍‌ପଠରେ ପଛରୁ ୧୦ଲ୍‌ 
ହୋଇ ରହୁ ବାମ୍ମ ହ୍ରାଭ ସସେଂ ଏକ ସରଲ ରେଖାରେ 
ରହୁବ । 

ଗର୍‌ ନ୍ନଣ୍ଢାସ ବଳଇ ଦ୍ର ଗପ୍ପ ଅକସ୍ଥାବରେ ଯେଷର୍‌ ଖୁଲ ସସହ୍‌ 
ଅଵସ୍ଥାକୁ ଫେରଅସ୍‌ । 

ଯାଞ୍ଚ୍‌ ନଶ୍ବାସ ନେଇ ଅଣ୍ଢାଠାରୁ ଶସ୍ବୀର୍‌ର୍‌ ଉପଣ୍୍‌ବ୍ଦ୍ରଗ ବର୍ଞ୍‌ମ୍ବାନ 
ଚଯେଉଁ ଅବସ୍ଥାରେ ଅଛୁ, କେ ଭାଂର୍‌ ଛ୍ରପସବଭ ଗଲୁ ବୁଲ୍ମଲ 
ନ୍ଦଅ । ଅର୍ଥାଭ୍‌ ବାହ୍ କର୍‌ଲୁ ରୁଲ୍‌ଯାଅ । ହ୍ରାଭ ଓ ଗୋଡ଼ 
ଯେପଷଭ ଥ୍ରିଲ୍ନା ସେହୁଷର୍‌ ଚ୍ହୁବ । 


ଚ୍ରଅ ନଣ୍ଢାସ ସ୍ଥ୨ ଅଣ୍ଢାଠାରୁ ଦେହ୍ଵର୍‌ ଉପର୍‌ ଦ୍ବ୍‌ଗ ବଙ୍ଦାଇ, ଡାହାଣ 
ଦ୍ବାଭର ସ୍ପୁଠାଲୁ ବାମନ ଟଗୀଡ଼ର କୁଦ୍ଧାଇ୍‌ଳରେ ଲ୍ରୀଅ, ବାହ 
କ୍ବାଇ ମ୍ପଣ୍ଠ ଉ୍‌ଷରେ ଯଛକ୍ଛ ୧୦ଲ୍‌ ବହାଇ ରହି ଡାହ୍ନାଣ ଦବାଇ 
ସ୍ଚଇଂ ଏକ ସରଲବର୍‌ଖାରରେ ରହୁବ । ଆଣ୍ଟ ବଙ୍କା ବଦ୍ଧବ 
ନାହୁଁ । ସ୍ତଣ୍ଡ ମଧ୍ଯ ଭଲକୁ ଓହଲ ପଡ଼ବ ନାହୁଁ । 


ଗାଉ ନଶ୍ବାସ ଚନଇ ପୁର୍ଣ ପଞ୍ଚମ ଅବସ୍ଥାରେ ଚଯପର୍‌ ଧୁଲ୍‌ ବସହ୍‌ 
ଅବସ୍ଥାଲୁ ଫେର୍‌ଆସ୍‌ । 
ଆଠ୍‌୍‌ ପୁଣ୍ଞ କ୍ର ଥମ୍ନ ଅବସ୍ଥାକ୍ସ ବଫର୍‌ ଆସି ସାମ୍ବନାକୁ ଗୁହଁ । 
ନଅ୍‌=¬କୁଦାମାର ଢେଇଁ ଦାଭ € ବଗାଡ଼ ସସ୍‌ ସ୍ରଥମ୍ ଅବସ୍ଥାକୁ 
ଆଣ । 
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୯୪ ସ୍ବାସ୍ୟ"ଛନ୍ଷ୍ରାନ ଓ ଛର ବାର 


ଏକ, ଦୁଇ, ଛରନ୍‌, ଗ୍ଭରୁ, ପାଞ୍ଚ ନୂଅ, ସବାଭ୍‌କ ଆଠ 
ଏହ୍ପର୍‌ ଯେଢେଥର୍‌ ଆବସଣ୍ଯକ ଡାକ କସର୍‌ଚ୍‌ ବଗିଷ କର୍‌ । 


ବ୍ସଂଭୀୟ୍‌ କମ୍ପର୍‌ଜ୍‌-( ଚଭୁର୍ଥ ଅବସୁ।) 


ଏକ୍‌ ଲୁଦା ମାର୍‌ ଦୁଇ କର ପଲରୁ ଚଡଲୀ ବଯେଭେଦୂର ଯାର ଦୁଇ 
ବଗାଉକ୍ସ୍‌ ଓସାର କଣ୍‌ ଛଡା ହୁଅ । ଢେଇସିବା ସବସେଂ ସବସଂ 
ବ୍ବାଭ ଦୁଇହ଼ ଦୂଇ କରକ୍ଲ୍‌ ପ୍ରସାର୍‌ କୂଅ ଚଯପଣି କାଛ୍ଧ ଯାଖରେ 
ସ୍ସେମ୍ବାନେ ଏକ ସର୍‌ଲରେଖାରେ ରହିବେ । ଦ୍ବାଭକ୍ତ ମୁଠାକର୍‌ । 


ଦ୍ରିୟ୍‌ -¬ ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ନଶ୍ଚାସ୍ବ ନେଇ ଅଣ୍ଢାଠାରୁ ଚକଳଳ ଶଟ୍ବରର 

। ଉପରସ୍ବଗ ପ୍ରଥମେ ଭାଦ୍ରାଣ୍ଡ କରଲୁ ଚମାଭ୍ୂ, କର୍‌ଷଚହ 

ସ୍ଵାମଲାଲୁ ସିଧାତ୍ସବରେ ଗହ । ଭୂତ୍ଭୀୟୃ ଅବସ୍ଥାରେ ଃଯେଷର 

ପାଦ ଭୁଲ୍‌ ନ ଥ୍ରିଲ୍ନ ଏଥିରେ ସେପରି ନ ବହାଇ ଦେହ 

ସ୍ଵଲେଂ ସ୍ବସେଂ ଭାହାଣ କରଲୁ ଡାହ୍ନାଣ ଯାଦ ଲୁଲ୍‌ଯିକ ଓ 

ଦାମ୍ମ ଯାଦ ମଥ ଅଲ୍ପ କୁଲ୍‌ବ । ଦୁର ଦହାଇ କାଵ ପାଖି ଏକ 
ସ୍ବରଲଚିର୍‌ଗାବର୍‌ ଵା ସ୍ଵବର୍‌ ରହୁବେ । 


ଜନ୍‌. ଜଶ୍ାସ ଗ୍ର ସମ୍ୟ ୧ଦଦ୍ଦରୁ ବାଡ଼ପର ସିଧା ରସ ସ୍ାମନାଲୁ ଝଙ୍କେ 
ପଡ଼, ଯେପର୍‌ ଆଗରର ଥିବା ଡାହାଣ ଚଗାଡ଼ର୍‌ ଆସୁ, ସାହନାକୁ 
କଙ୍କାା ବଦହୋଇ ବାହାରି ପଢିବ ଓ ପନ୍ଥରରେ ଥୁବା ବାହ 
ଚଗୀଡ଼ ସମସ୍ତ ବଦଦ୍ଧ ସବଇେଂ ଏକ ସରଲବର୍‌ଖାବର୍‌ ସ୍ବିଧୀ 
ଚଢ଼ାଇ ରହୁ ପଦାଙ୍ଗଳ ଦ୍ବାଗ୍‌ କୁମ୍ମିରୁ ଏର୍ଗ କରୁଥିବ ! ଦୁଇ 
ଦ୍ବାଇ କାଦ୍ଧ ଯାଖେ ଠିକ୍‌ ଏକ ସର ଲଚରଭ୍‌ଖାବର୍‌ ରହୁଚବକ । 
ସ୍ାମ୍ବନାଚର ମୁର୍ଵ ଭଲକ୍ସ୍ଟ ଗହନ ରହୁବା ଅବସ୍ଥାଡ଼ର୍‌ ରହବ । 
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ସଚିନ ଛକ୍ତବାର କ୍ୟାଯ୍ହାମସର ଣୀର୍ଲୀ ୯୫ 


'ଚାର୍‌ -¬ ନଶ୍ଫସ ନେଇ ସମ୍ବସ୍ତ ଗସ୍‌ୀରକ୍ସୁ ଯସେବଭଦ୍ଧର୍‌ ଯାର୍‌ ରକ୍ତ 
ଙ୍କଙ୍କାଅ ଯେପର୍‌ ଅର୍ରେ ଥିବା କାମ ଟଗାଡ଼ ଆସ୍ଟ୍‌ଠାରେ ହୃଣ଼ଏ 
ବଙ୍କା ହୋର ଯାଦ ଜ୍‌ୟରେ ଦଦହ୍ରର୍‌ ସ୍ବମ୍ସ୍ତ ସ୍ବର୍‌ ବଦ୍ଦରନ 
କରିବ ଏବଂ ସ୍ବାର୍ମୂନାରେ ଥିବା ଭାଢ୍ରାଣ୍ର ଗୋଡର ଚଗାଇଠି 
କେଵଲ ଭୁମ୍ମିକ୍ୁ ସର୍ଗ କର୍ବ | ସାମୁନାଚର, ମୁରଠାରୁ ବଗାଡ଼ 
ପର୍ଯ୍ଯକ୍ତୁକ ୧ଦହ୍ର ଏକ ସ୍ପରଲରେଖାରେ ଭେର୍ଚ୍ରା ଘ୍ବବରେ୍‌ 
ସିଧା ଚାଇ ଅଛୁ ହଳ ଧଡ଼ ରହୁବ ଓ ମୁହଁ ଆକାଣଲୁ 
ସ୍ଵାମ୍ଭଳାରେ ଗ୍ହୁଁ ରହ୍ଵବା ଅବସ୍ଥାବରେ ରହୁବ ମନାଇ ମୁଣ୍ଡଲୁ ଯର୍ରଲୁ 


ବେଶି ବଙ୍ଘାଇର ନାହୁଁ । ଦୁଇ ଦ୍ରାଭ ସେହୁଥର୍‌ ମୁଠା ହ୍ଲୋଇ 
ଏକ ମ୍ରଲରେ୍‌ଖାରେ ରହୁବେ । 


ଯାଞ୍ଚ୍‌ ଚିନ୍ତଶ୍ଚୀସ ବଳ କର୍‌ ବର୍ଚିମ୍ବାଳନ ସେଇ ଅବସ୍ଥାରେ ଅଛ୍ଛ, ଠିକ୍‌ 
ଭାର୍‌ ବ୍ରଯସ୍ବାଭ ନ୍ଦଗଲୁ ହ଼ଠାଭ୍‌ ଲୁଲ୍‌ଯଡ। ଅର୍ଥାଇ ବୀମ 
କରକୁ କୁଭ୍‌ଯାଅ । ଏହୁ କପ୍ସରଭର୍‌ ବ୍ଧଂ ଗୟ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଯେପର୍‌ ଡାହାଣ ପାଣଲୁ ରହିଥିଲ୍‌ ଠକ୍‌ ସ୍ପେହୁଯର୍‌ ବାମ୍ମ କରକ୍ସ୍‌ 
ଗୃହର ରହୁ ଛଡା ହୁଅ । 

ଚ୍ରୁଥ୍‌ଣକଶ୍ଚାନ୍ମ ଗ୍ରଡ଼ ଚଯଯର ଡାହାଣ ପାଖରେ ସୀମୁଳାକୁ ସ୍ଙ୍କ 
ପଢ଼ିଥିଲି ଠିକ୍‌ ଚସହୁପର୍‌ କମ ପାଖରେ ସାସୁନାକୁ ଝ୍୍‌କିଥଡ଼ା 

ସାଜ୍‌ ¬ ଜଣ୍ବାସ ଚନଇ ରଭୁର୍ଥ ଅବସ୍ଥାରେ ଯେଷର୍‌ ଭାହ୍ରାଣକୁ ମ୍ୂହ୍ହ କର୍‌ 
ଭେଚ୍ଛୁ। ହୋଇ ପି କ୍ୟ ଛିଡ଼ା ହୋଇଥୁଲ, ସେହୁପର୍‌ 
କାମ ଯାଖରେ ଛତା ଢୂ 

ଆଠ ପୁଣ ୟଥମ ଅବସ୍ଥାରୁ ନଣ୍ଢାସ୍‌ ସ୍ଥଭୁ ଚଫର ଆସ । 

ଏକ? ଦୁଲ୍‌ › ଭଳ › ଗର, ପାଞ୍ , ଛଅ , ସାର , ଆଠ, ନଅ , 
ଯେବଭଥର ଆବଗଧ୍ଵକ ଭାକ । 
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୧୬ ସ୍ବାସ୍ତଵଞ୍ଞିନ ଓ ଛାର୍‌ 
ର୍ଦ୍ର୍ଜୀୟ୍‌ କମ୍ପର୍‌ଢ୍‌ ( ପଞ୍ଚମ ଅବୁ) 


ଏକ୍‌ -¬ଲୁଦାମୀର୍‌ ଦୁସକର ପଲୁ ଚଭଲ” ୧ସବଝେଭେଦୂର୍‌ ପାର୍‌ ସାଦ 
ଓସ୍ସାର୍‌ କର୍‌ ଛଡ଼ା ହୃଅ । ଡେଇଁବା ସଚ୍ତଇଂ ସଚସଇଂ କର୍‌ପଚହ 
ଦୁସ୍‌ହ୍କାଭ ମ୍ମଣ୍ଠ ଡ୍ପରଲୁ ସିଧା କର୍‌ ନେଇ ଚାଳ ମାର । 


ଦ୍ୁଇ୯¬ଆସ୍ଟେ ଖବଯ୍ତ ନଣ୍ାସ ଗ୍ରଭ ଅଣ୍ଢୀମାରୁ ଣସ୍ବର୍‌ର ଉପରକ୍ବଗ 
ପ୍ରଥମେ ଡାଦ୍ରାଣ କରଲୁ ଝମ୍ମାଡ଼ ଓ ବଙ୍କାଇ ଦୁଇ କଙ୍ଘର 
ପୁତ଼଼ାଚଲେ (ମଧ୍ଯରେ ଦୁଇ ହ୍ାଇଦ୍ବାଗ୍‌ ଭାଲ ମାର । 


ଭିନ୍‌ ¬ ପଥମ ଅବସ୍ଥାରୁ, ନାସ ଜେଇ ପୁଣି ଫେର୍‌ ଆସ । 

ଗ୍ର୍ଲ୍‌-- ଆସୟ ଆସ୍ତେ ପ୍ରଶ୍ଚାସର ଗ୍ରଭ୍ଜ ଅଣ୍ଡୀଠାରୁ ଗସ୍ବାରର୍‌ ଜ୍ପର୍‌ଘ୍ବଗ 
ବାମ୍ମ କରଲୁ ଗୋଡ଼ ଓ ବର୍ଦାଇ ଦୂଇ ଇଜର୍ସର୍‌ ଷୁଡ଼ାଭବଲେ 
ଦ୍ରାଭଦ୍ବାଗ୍୍‌ ଭାଳ ମାର୍‌ । 

ପାଖ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାକୁ, ନଣ୍ଢାନ୍ଭ ବନଇ ପୂଣି ଫେର୍‌ ଭାଲ ଛଅ । 
ଭୁଦାମାର୍‌ ଡେଲୀ ହାଢ ଓ ଗଗୋଡ଼ ଧୁଣ୍ରି ସଙ୍ଗ ସ୍ରଥମ୍ନ 
ଅଵସ୍ଥ୍୍‌କୁ ୧ଫଟ୍‌ଇ ଶରଣ । 

ଚଛୁଅଠ "ଏକ୍‌ › ଦୂଲ୍‌ › ଭଜ୍‌, ଗ୍ର, ପାଃ, ରଅ , ଏହ୍‌ପର୍‌ ବଯେବଦଥର 
ଖଆବଣ୍ୟକ ଭାକ । 


ଉପକାର୍ଭା :-_- 


ଉକ୍ତ କସ୍ରଭ୍ଗ କର୍ବାଦ୍ବୀଗ୍‌ ୧ମଶ ଘରରେ ଞ୍ଚୁବା ପର୍‌ପାଙ୍କ 
ସନ୍ତ୍ସହୁଦ୍ରଚ ସ୍ରୀଦ୍ଧା ଓ ସକ୍ୁଦ୍‌ ପ୍ରଭ୍ତଭ୍ରରେ ଥ୍ତବ୍ରା ଯେଣୀସ୍ବରୁ ଗ୍ୁବଳଭ 
ବହାଇ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ହୁଅନ୍ତୁ । ବମହ୍ମର ଜ୍ୟରରେ ଓ ଅଣ୍ଟାର୍‌ ଗୁର୍‌ଏହବରେ 
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ସରନ୍ଞ ନଛବାର ବ୍ୟାୟ୍ଠାସ୍ୟ୍ର ଣାଲୀ ୯୬ 


ଥିବା ପେଣୀସସକୁ ଗ୍ଟଳଭ ଓ ବର୍ଣ୍ଚଭ ହୁଅନ୍ତି । ମେରୁବଣ୍ତସ୍ତୁ ନାଡ଼ୀମଣ୍ତଲୀ 
(8?91181 ୯୦୮୯) ର ଗୃଲନା € ଜଉୂେ୍‌ଳନା ଫଲରେ ସ୍ମସ ଶସ୍‌ର୍‌ର 
ନାଡ଼ୀ ଗ୍ଟଳଭ ହୁଏ । ଗିସ୍ବୀର୍‌ରେ ନୁଆ ବଳ ବେଳ ସାଏ । 


ଏହ୍ନା ଛଡ଼ା ବଯ୍ର୍‌ ବଗାଳମାଲ, କୋଧ୍ଣ ବ୍ଧ ଭା, ଅଗ୍ନ ମାଇ୍ୟ, 
ଡ୍‌ ସ୍ଵଷେପୂସିଆ ୟରଭ୍ତଭ୍ ବଗ୍‌ଗ ଆବଗ୍‌ଗ୍ୟ ହୃୂଏ । ଥନ୍ଜଲ୍‌ ଘେ ବା ଯେ 
ଉପରେ ରଵି ବସି ସାଇଥ୍ବିଲେ ଭାଡ୍ନା କମ୍ପିୟାଏ । ନାସରୀମାବନ ଏହି 
ବ୍ୟାୟ୍ାମ୍ମ କର୍‌ବାଦ୍ବାଗ୍୍‌ ସ୍େମ୍ନାଳଙ୍କର୍‌ ର୍‌ଭୁତ୍ସମ୍ବଦ୍ଧୀୟୂ ୭ନ୍ଦହର୍‌ ଗୋଲମ୍ବାଳ 
ଦର୍‌ ହୃଣ । ଏଭଦ୍‌ ଵଜ୍ପ୍ାଭ ଅନେକ ଚସ୍‌୍‌ଗ ଆବ ଗ୍ବଗୟ ହୁଏ । 


ଭୂଭୀୟ୍‌ କମ୍‌ର୍‌ଭ୍‌-¬( ସାଧା ଦଣ୍ତ) 


ଏକ୍‌ ଦୁଇ ପଦାଇୁଳର ଠିକ୍‌ ସାମନାରେ ଦୁଇ ଦ୍ରାଭର ପାପୁଲ୍‌ 
ଜ୍୍‌ଷରେ ଭଗ୍ବ ଦେଇ ହଠାଭ୍‌ ଗୋଡ଼କୁ ପର୍‌ ଲମ୍ବାଇ ଦଣ୍ତ 
କଲା ଅବସ୍ଥାରେ ରହ, ଯେଷର ଦୁଇ ପାଦ ଦୁମ୍ମ ସହର ସମ୍ବାଳ- 


09101120 0\/ 5୮॥|ଞ|।୧ଉ@ 91151.00ା୮ 


୯୮ ସ୍ବାସ୍ତ୍ୟଂତ୍ଧକ୍ଷ୍ମର ଓ ନସ୍ତବାର୍‌ 


ସ୍ବବଟର ଲଗିସିଦ ଓ ଅଣ୍ଢା ଜ୍‌ୟରକୁ ଉଠି ରହବ । ଦୁଇ 
ଦାଭର୍‌ ବ୍ୟବଧାନ ସ୍ଥୟର ରଜ୍ଡ଼ାର ଅଥା ହେବ । ୯ ମିଠ 
ଓ ଶ୍ଛୟ ଗୋଲ କର୍‌ ମାମ୍ଭି ଭାର୍‌ ଅଧା ନଅ ) ଦୁଇ ବଗାଡ଼ର୍‌ 
ବଧ୍ଯବଧାନ ଦ୍ରାଭର ବ୍ଯବଧାନ ସକେଂ ସମ୍ମାନ ବହବ । ମୁଣ୍ତ 
ବୃକ୍ରିଏ ସାମନାଚର ଉ୍‌ପରଲୁ ଚକ ଚହ୍ନବ । ଅଇ୍ଗଳସ୍‌ରୁ 
ସ୍ଵାମ୍ନାକ୍ସ୍‌ ରହବ । 


ଦୁଲ୍‌- ଜ୍ଚାସ ନେଇ ଶସ୍ଵରଲୁ ସାମ୍ମଳାବରେ ବଚହ୍୍ାସ୍‌ବରେ ଭଲକ୍ଛୁ 
ନ୍ଚ୍‌ଙ୍କାଇ ଦେଇ ଅଗ୍ରସ୍ପର୍‌ ହୂ ଯେପର୍‌ ଶିସ୍ବୀର୍‌ର୍‌ ଢ୍ର୍‌ ହ୍ରାଭର 
ଦୁଇ ପାପୁଲ୍‌ ଓ ଚଗାଡ଼ର୍‌ ଅଙ୍୍‌ଲମାନଙ୍କ ଜୟବର୍‌ ଚକବଲ 
ରହୁ । କହ୍ଦୁଣ୍ରି କର୍‌ଯବି ଉଯରକ୍ସ ଜ୍ଠିବ । ଅଣ୍ଢା ହକ ଏ 
ଖ୍ନାଞ୍ଜ ଜ୍୍‌ଷର୍‌ଲୁ ଉଠିଲ୍ଲ ପର୍‌ ଥିବ । 


ଛିନ୍‌-- ଜଣ୍ାସ ବଳ କର ଅଣ୍ଢାରୁ ଭଲକ୍ସ ଏ ଶ୍ରଭ୍ତ ଲୁ ସାମନାଲୁ ବାଢ୍ବାର୍‌ 
କର ସ୍ପମ୍ପୁ ଖକ୍ସ୍‌ ଗ୍ବହଁ । ଶସ୍ବାରର ସ୍ବଵର୍‌ କରପଚହ ସିଧା ହୋଇ 
ରହବା ଦୁଇ ହାଇ ଉ୍ୟଟର ରହବ । ଚଗାଡ଼ର୍‌ ଅଙ୍ଗଳର୍‌ 
ଅଗ୍ରତ୍ଭାଗ ଭଳେ ଲ୍ଗଥ୍ବ । 
ଏକ୍‌- ନଣ୍ଢାସ୍‌ ଛଡ଼ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ତ୍ାଲୁ ଆସ୍ଭ । 
ଏକ୍‌, ଦୁଇ୍‌ › ଭନ୍‌, ଏକ୍‌, ଏହ୍ପର୍‌ ଚସେଢେଥର୍‌ ଆବସଞ୍କ ଭାଵ 
ଶ୍ଞେଷ୍ଷରର ଗ୍ଟରୁ ଭାବ କହ୍‌ର୍‌ଭ୍‌ ବଣର କର୍‌ । 


ଉପକାର୍ରତା:-¬ ପାୟୃ ସମୟ ଶସ୍୍‌ାର୍‌ର୍‌ ଟ୍ଟଲବା ଓ ଚପଶ୍ୀର୍‌ 
ଉଲ୍ନକ୍ତ ଯାଇଁ ଏହା ଚଟାହଏ ସୁଭର୍‌ କମ୍‌ର୍‌ଦୁ । ଛଣେଷ୍ଠରଃ ଶସ୍ବାର୍‌ର୍‌ 


ଜଉ ପର୍‌ସ୍ବ୍‌ଗ ବଷ, ପିଠି, ସ୍ଥଭ୍ରକ କାଛ୍ଧକ ବେଳ ଏ ଦବାଇ ସ୍ରଭୃଭ୍ତବର୍‌ ସବା 
ପେଣ୍ବୀସରୁ ସୂଜର୍‌ ଭଵାବରେ ଗ୍ବଳିକ ଦହ୍ଧାଇ ବ୍ର ଭୂଅନ୍ତି । ପୃଥୁବୀର 
ଅଲ୍ୟାନ୍ୟ କ୍ର ଣାଳୀରେ ଜ୍ଲ୍ତ ଛ୍ଷିନସୟ୍ୂର ଦ୍ଵରଭୀୟ ଯୌବକ ସଣାଲୀ ଦଣ୍ତ 
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ସଚକ଼୍ ନଭ୍ତବାର ଦଧ୍ଧାୟ୍ବାମପ୍ରଣାଲୀ ଓ 


ପ୍ର କମ୍ର୍‌ଭ୍‌ ଆଜ୍‌ ନାହିଁ କହ୍‌ଲେ ରଲେ । ସୁଖର୍‌ ବ୍ରସ୍ପଯ୍ୃ ବଚିଦେଶିକ- 
ଣାଚନ ଏହୁ ଣ୍ତର୍‌ ମ୍ବୁଲଲୀ ରୁଟ୍‌ ବମ୍ପମ୍ଭାନଙ୍କ ବଦଗଚରେ ଏହ୍ନାର୍‌ ପ୍ରଗଲନ 


କଗ୍‌ଇଲେଣ୍ଣ । ଏହ୍ଵ ବ୍ୟାୟୂମଳୁ କଲ୍ପବେଲେ ଗ୍ଟଖଣ୍ଡେ ଜଳା ଦୁଲ୍‌ବ ଯଥର୍‌ 
ଜ୍ପଚର୍‌ ହ୍ବାଭ ରଵି, ଚଗୋଡ଼ଲ୍ୁ ଭଚଲ ସସେପର୍‌ ରଖୁବାର୍‌ କଥା ସସହ୍ୁପର୍‌ 
ର୍‌ଖୁ କଲେ୍‌ ଶ୍ରଭର୍‌ ହେଣୀ ଛଣେଷ୍ସ୍୍‌କରେ କୃ ହୋଇଥାଏ । ବିୟର୍‌ 


ଗୋଲମାଲ, ବକାଞ୍ପବଦ୍ଧଭା ଦୂର୍‌ ହୂଏ । ଚବି ଲଗି ଥଲ୍ତଲ୍‌ ଚପ 
ହୋଇ ଯାଇଥିଲେ ଭାଦ୍ବା କମ୍ମିଯାଏ । ଅନ୍ତରସ୍ଥୁ ସନ୍ତ୍ଵସମୁହ ସ୍ୁଣ୍ଵ ଙ୍ଗଲ 
ଭ୍ଵ୍‌ବରେ ସେମାନଙ୍କର କାର୍ଯ୍ୟ ସମ୍ପ୍୍‌ଦଳ କରନ୍ଗି । 


ରଭୁର୍ଥ କମ୍‌ ର୍‌ଭ (ସାଧା ବବିଠକ) 


ଏକ୍‌ଏ-¬ ବାହ ଗୋଡ଼କୁ ଗ୍ଟଖଣ୍ତେ ଦୂରଲୁ ନେଇ ଅଣ୍ଟାରେ ହାଇ ଚଦଲ 
ସିଥାଦ୍ବ୍‌ବରେ ଛୁଡ଼ା ହୁଅ । ସ୍ଥଭ୍ତ ଫୁଲ୍‌ ସାମନାକୁ ଆଣ 
କହ୍ଦୁର୍ଣି ଛ୭ଏ ଯଛଲୁ ନଅ € ସହୂଞଲୁ ` ଗ୍ଭର୍ଦ । 
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୧୦୧୧ ସ୍ମାସ୍ତ୍ୟୁଂଦନ୍ଧାର ଓ ନଭ୍ରବାର୍‌ 


ଦୁଲ୍‌ - ¬ 9୧ ଶଭ଼ବା ସଲେଂ ସବସଂ ହଠାଦ୍‌ ଚରୀଡ଼ର ଅଙ'ଳମାନଙ୍କଂ 
ଉପନ୍ତର ମଧଧାଦ୍ଵ୍‌କରେ ବସିଯଡ଼ । ଦୁଇ ହରାଇ ଦୁଇ ଯାଣରେ 
ସ୍ରିଧାସ୍ବ୍ଵରରେ ଞ୍ଜୁଲ୍‌ ରହୁଵ, ହାଢ ମୂଠା ହେବ । ପାପୁଲ୍‌ ଘର୍ଲୁ 
ଲୁଲୀଇ ର୍ଣ । ଆଣ୍ଟ, ଭବଲ ଲାଗିଲା ଳ ଲାଗିଲା ପର୍‌ ରହବ । 
ଜଙ୍ଘ ଦୁଇହ୍ଣ ପରଞ୍ଜର୍‌ ଲଗିଲା ନ ଲଗଲା ଅବସ୍ଥାରେ ରହୁବ । 
ଗ୍ରଭ୍ର ଫୁନ୍‌ ଅଗଲୁ ବାହ୍ବାଛବ € ଠିକ୍‌ ସବାସ୍ପଳାଲୁ ଗ୍ଲହୁଁବ । 


ଏକ୍‌-¬ ୟୁଳଙ୍କାର୍‌ ନଣ୍ଢାସ୍‌ ଅୟ୍ତେ ଅଚକ୍ଟ ସ୍ଥଭ୍ତରେ ପୂର୍ଣ କର୍‌ ସ୍ରଥମ୍ମ 
ଅବସ୍ଥାଲୁ ଚଫର ସାଅ । 


ଦୁର, ଏକ, ଏହ୍‌ଧର ଚସଚଭେ ଥର ଆଦଗ୍ରକ୍ୂକ ଢାକ ଭ୍ତନ୍‌ 
ଆଦେଶ ଦେବିଲ୍‌ ହ୍ାଭ ଏହଲାର ସତ୍ତା ପ୍ରଥମ୍ବ ଅବସ୍ଥାରେ ରହୁ କମ୍ପରଭ 
ଶେଷ କର୍୍‌ବ । ବଛବା ଉଠିବା ବେଳେ ଵଙ୍କ୍‌ ଅର୍‌ ବାସବ ଓ ଜ୍ଠିବ । 


ଜ୍‌ପଷଢାର୍‌ଚା: - ଚଗାଡ଼ର ପେଣ୍ା, ଆଇ୍‌ଠ , ଗଣ, ଜସଂ @ 
ଅଣ୍ଟା ସ୍ତଗ୍ତ୍‌ୟର୍‌ ସୁନର କମ୍ରଭ୍‌ ହୁଏ । ଚଗାଡ଼ ରେ ବଜାର ଆବସ । 


ପଞ୍ଚମ କମ୍ବର୍‌ଭ୍‌ ¬ (ସଧାଦଣୁ) 
ଏକ୍‌--ପାଦ ଅଙ୍କଳର ୦'କ୍‌ ସହନାଚର ପାପୁଲ୍‌ ଭୂପଚର ଭଗ୍‌ ବଦଲ 
ଦ୍ରଠାଭୁ ଚଗାଡ଼କ୍ଲ ଘଛକ୍ସ ଲମ୍ବାଲି କ୍ତଅ ବ୍ଯପର୍‌ ଶସ୍ବୀର୍‌ ଖଣଣ୍ଡ 
ବାଡ଼ ଯର ସିଧା ହୋଇ ରହୁକ । ଦେହନ୍ତ କେଵଲ ଯାପୁଲ୍‌ ଓ 
ଗୋଡ଼ର ସୁକ୍ଧାଇଂନଳ ଉପରେ ଭ୍ଗ୍ରଦେଇ ରହବ । ଦୁଇ 
ହ୍ରାଭର୍‌ କ୍ଯଵଧାଳ ପରଞ୍ଛର୍‌ ସ୍ଥଭ୍ତର୍‌ ଅବର୍ଵକ ହେବ । ଦୁଇ 
ଗୋଡ଼ର ବ୍ୟବଧାନ ମଧ ପର୍ହ୍ମର୍‌ ଗବ ଖଣ୍ତ ମାନ୍ଥ ରହବ । ଦୁଇ 
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ସରଭୁ ଛକ ବାର୍‌ ବ୍ୟାଯୟୁାମୟ ଣ୍ାଲୀ ୧୦୧ 


କମାଇ ଗ୍ରସ୍ତର ଦୁଇ ପାଖଟର ସିଧାଭ୍‌୍‌ବରେ ରହୁବ । ହୃକଏ ସାଗ୍ଗଳାଲୁ 
ଗ୍ଟଦ୍ଧଂ । ମୁଣ୍ତ ଭଲକୁ ନ ନୁଆ ବୃକ୍ଦଏ ଉପରକୁ ବିକ । 


ଦୁଇ୍‌ ହଠାଚ୍‌ ନଣ୍ଟୀସ ଗ୍ରହ୍ରଣ କର୍‌ ଭଲଲୁ ବାଡ଼ ପର୍‌ ସିଧା ଢ୍ଵାବଚର୍‌ 
ପଢ଼ଯୀଅ ଚଯପର ସସଣ୍ବାର୍‌ ଭୁଣ୍ମ ସହଇ ଲାଗଲା ନ 
ଲଗଲା ଅବସ୍ଥାର ରହୁବ । ଦୁଇ କହୃଣୀ କର୍ଷବଃ ଉ୍ପରଲୁ 


ଚଃକ ହୋଇ ରହିବ । ଅଣ୍ଟା ସ୍ଵାର୍କ ନାହିଁ । ମୁଣ୍ଡକୁ ଃଲଏ 
ଜ୍ପର୍‌କ୍ଗ୍‌ ବଳିବ । 


ଏକ୍‌ ୬ ପ୍ତଶ୍ବାସ ଗ୍ରଭ୍ଣ ସ୍ର ପ୍ରଥମ ଅକସ୍ଥାଲୁ ସଧାତ୍ବବବର୍‌ ଫେର୍‌ ଆସ୍ଵକ । 
ଦୁଇ, ଏକ୍‌ „ ଏହ୍‌ୟର୍‌ ଯେବଭଥର ଆଦଶ୍ଯକ ଢାକ ବଗିସିଚର୍‌ 
ଛନ୍ନ ଜାଳ କହ୍ରଭ୍ର ଚଗେକ୍ଷ କର୍ବ । 


ଜଷକାର୍୍‌ଚା - ବାଭ, ଛଭ, ମିଠି 6 କର୍ଷ୍ର୍‌ ଧେଣୀ ଖଲ ¢ 
ସୁନ୍ଦର ବହାଇ ବର୍ମଭ ହୁଅନ୍ତ । ଦୁଇଶ ହୁଲ୍‌ର୍‌ ମଧ୍ଯରେ ଏହ୍ନା କବ୍‌ଗଲେ 
ଶ୍ରଭ ଖୁବ୍‌ ରଜଡ଼ା ହୂଏ । 


090011260 [7/ 5୮।।|8ଠ।ମ¡‹ € @ 01 51.୦୦୮ 


୧୦୧୫ ସ୍ମାମ୍ତୁ-ଭନ୍ଞୀନ ଓ ନନ୍ଥବାର୍‌ 


ଷିଷ କମ୍ର୍ଭ (ପଦ ସଞ୍ଚାକନ) 


ଏକ୍‌-¬ ଅଣ୍ଢାରେ ଦ୍ରାଭ ବଦଇ ବାମ ଚଗାଡ଼କୁ ଗ୍ଲଖଣ୍ତେ ଫର୍‌କ କର 
“ ସ୍ଥିଧାସ୍ବ୍ବରେ ଛୁଡ଼ୀ ହୁଅ । 


ଦୁକ୍‌- ¬ ବାମଗୋଡ଼ର୍‌ ପାଦଅସଂ ଳ ଭ୍ଷବର ଭର୍‌ ଦେଇ ଛଡ଼ା ହୋଇ 
ଭାଦ୍ବାଣଡ ଟଗୋଡ଼କ୍ସୁ ହ଼ଠାଚ୍‌ ସିଧା ଢ୍‌ବ୍ରରେ ସମ୍ପୁଖବର୍‌ ଉପର୍‌ଲୁ 
ଅଣ୍ଡା ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ବଛକ । ଚଗାଡ଼ ଉଠାଇବା ଚବବଲ ନଶ୍ଢାସ 
ଗ୍ରଦ୍ମଣ କଭ୍‌ବ । ଭଲକ୍ତ୍‌ ନ ଗଲହୁଁ ସନ୍ଂଦା ହକରଏ ଉୟରଭୁ ସିଧା 
ହ୍ଲୋଇ ଗହବ । 


` 


ତିନ୍‌-- ହଠାଦ୍‌ ଏହ୍‌ ଆଦେଶ ଦୁଇ ସବଙ୍ଗଂ ସବଙ୍ସଂ ଯାଲବା ମାଟେ 
ଡାହ୍ନାଣ ଟଗୋଡ଼ଲୁ ପ୍ର ଥମ୍ନ ଅବସ୍ତାଲୁ ୧ଫଟ୍‌ଇ ଆଣ୍ଢଠ । 


ଗ୍ଝନ୍୍‌କ ଡାହ୍ରାଣ ଗୋଡ଼ ସେପଣ୍‌ ସ୍ାମ୍ମନାକୁ ଜ୍ଠି ଥିଲା ବାମ ବଗାଡ଼. 
ବସସହୁଷର ଉଠାଇବାକୁ ବହବ । ବାମ୍ମ ଚଗାଡ଼ ଉଠାଇବା 
ବେଲେ ନଶ୍ଚାସ୍ସ ନେଇ ଡାଦ୍ର୍ୟଣ୍ଠ ବଗାଡ଼ର୍‌ ଅଇଂ?ଂଲ୍ୟୀଜ୍‌ୟରେ 
ସିଧା ସ୍‌ବବର୍‌ ଛଡ଼ା ହ୍ବେଵ । 


ଯାଞ୍ଚ୍‌ ୍ତଶ୍ଚାସ ସ୍ଥ ହଠାଭ୍‌ ବୀମ ଚଗାଡ଼କ୍ଲ ପୁକ ଅବସ୍ଥାକୁ 
ଫେଗ୍‌ଇନଧଅ। ଏହ୍‌ପର୍‌ କେବଭଥର ଦୁଇ, ଭାନ୍‌, ଗ୍ର, ଯାମ୍‌୍‌ 
ଡାକ ଅତ୍ଥଭୁ ଟଗାଡ଼ ଉଠାଇବା ପାଇଁ ଧର୍‌ ରଅ 
ଭାକ୍ରକ । 
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ସରିକ଼ ଛନ୍ତ ବାର୍‌ ବ୍ଯାୟୁାମୟଣାଲୀ . ୧ ୭୩ 


ଚ୍ରଥ୍ୟ” ମ୍ବାମନାଚରରେ ବଵଯେଯର୍‌ ଗୋଡ଼ ଉ୍ଠ୍ଛ ପଛକୁ ହେହଯର ଗୋଡ଼ 
ଉ୍ଠାଇ୍‌ବାଲୁ ସ୍ତସ୍ତଭ ବହବ ଅର୍ଥାଭ, ଅଣ୍ଟାରୂ ହାଇ କାଭ 


୮ 


ପୁଜ୍ଞ ଅଣ୍ଟାଚର୍‌ ହ଼ୁଭ ଦେଇ ଛଡ଼ା ହେବ । 


ଏହ୍ୁୟର୍‌ ପୂର୍ଣ୍ଣ ବକବଭଥର୍‌ ଦୁଇ , ଛନ୍‌, ଗୁର୍‌, ପାଞ୍ଚୁକ ଭାବ 
ସ୍ମାମନାଚର୍‌ ଯେଷର୍‌ ବଗାଉ଼ ଉଠାଇଥୁଲ୍‌ ଧନ୍ତଚର ମଧ ବସ୍ହ୍‌ପର୍‌ 
ଜ୍ଠାଇବ । ଏଥିରେ ଅଙ୍ଗ କଳ ଉ୍ପବର୍‌ ୦ଆଁ ନ ଚଢହାଇ ପାଦ ଉପର୍‌ 
ଛିଡ଼ା ବହ୍ବେବ । ପନ୍ଥଲୁ ଟଗାଡ଼ ଜ୍‌ଠାଇବ। ଚଳେ ସିଧା ଦଭ୍‌ାବରେ୍‌ 
ଛିଡ଼ା ହେବ, ସାମନାଭୁ ରଳପଉ଼ବ ନାହ” । ଗୋଡ଼ ଉଠାଇବା ବବ ଳେ 
ନଣ୍ଢାସ୍ବ ଗଦହ୍ରଣ କର୍‌ ଓ ଚଫଗ୍‌ାଇ ଆଣ୍ଞିବା ବେଲେ ଧଶ୍ଚାସ୍‌ ଗ୍ଥଭୂକ । 
ମୂୁଣ୍ଠୀ ଛଅ କହ୍ୁଲଲେ ଦୁଇ କର୍‌ଷାଖଲୁ ବଗାଡ଼ ଜ୍ଠାଲ୍‌ବୀକୁ୍‌ ପ୍ରସ୍ତଭ 
ହେବ । ଏଚଭଇବଦେଳେ ସାମନାବର୍‌ ଦ୍ବାଭ ଦୁଇଵୂ, ଯାପୂଲ୍‌ କଲୁ 
ଛୂଇଁଲା ଯତ୍‌ ହୋଇ ଏହଲକ । ଦୁଲ୍‌ , ଭଳ୍‌, ଗରୁ, ପାହ୍, ଏହ୍‌ପରି 
ଭାକ ମାଦଜ୍‌ପରରେ ଛଡ଼ା ହୋଇ ଭାହୀଣ ଓ¢ ବାମ ଟଗୋଡ଼ ସେବର ଦୂର 
ଯାର୍‌ ଗୋହ୍ଃଷକ ଯରେ୍‌ ଶଗୋହଏ ଦୁଇ ପାଖରୁ ବକ । 
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୧୦୭୪ ସ୍ଲାସ୍ଥ୍‌ରଦନ୍ଷ୍ଵନ ଓ ଛଭ୍ତବାର୍‌ 


ଠ୍ତଭେୟେକ ଯାଖରେ ଗ୍ଟର୍‌ ଥର୍‌ କର୍‌ ଗୋଡ଼ ୫୭୭ଲେ ଯଥେଷ୍ଟ 


ହୁଏ । 
ଜ୍ଯକାନ୍‌ତା :-¬ ବଗାଡ଼ର୍‌ ସମଯ, ବେଶୀ, ଭଳବଯ¥ © ଅଣ୍ଟାର୍‌ 


ଦେଶୀସ୍ସକୁ ଶକ୍ତ, ସୁଜର ବହ୍ଲାଲି ବାର୍ଣିଭ ହୃଅନ୍ତୁ । ଗୋଡ଼ ଲମ୍ବା ହୁଏ । 
ସତ୍ତମ୍ଭ କମ୍ବର୍‌ଭ୍‌ ¬ ହସ ସଞ୍ଚାକନ) 


ଏକ-ଓ- ବାମ୍ଭଯାଦ ହାଚଭ ସ୍ାମ୍ବଳାଲୁ ଅଜ୍ଞ ଓ ଭହୁ କୁଯରେ ଶସ୍ବୀଲର୍‌ 
ସ୍ବମମ୍ତ ଘର୍‌ ରଖି, ପଚ ବଗାଡ଼ର୍‌ ଅସ୍ୁଳସବୁ ଭୁଃକ୍ସୁ 
ଲଗୀଇ, କରଷକିଃ ଦୁଇ ହ୍ବାଢକୁ କାଛ୍ଧ ଯାଖବେ ଏକ ସରଲ- 
ରେଖାରେ ଲମ୍ବାୟ ଛିଡ଼ା ହୁଅ । ଯାୟୁଲ୍‌ ଜ୍ବଯରକୁ ରହୁକ । 


ଦ୍ରଲ୍୍‌¬ ଦୁଇ ଦ୍ବାଭଲୁ ମୁଠା କର୍‌ କହ୍ଦଣି ଓ କରହବଠାରୁ ସ୍ବାର୍ଗଂ 
ମ୍ପୁଠାକ୍ସ୍‌ କାଛରେ ଲଗାଅ । ଦ଼଼ାଭକ୍ସ କଞ୍ଚି କର୍‌ ରଧି କଖ୍ 
ଟଯେଧର୍‌ ବାଡ୍ଦୁର ସଯେଗୀ ଉପରେ ଗପ ଯଞ୍ଜର । ଦ୍ବାଢଲୁ ୭ସଘି 
କୀାଵବର ଲ୍ଗାଲିଲା ବବବଲ ଛଶ୍ଚାସ୍‌ ଗ୍ରହ୍ରଣ କର୍‌ । 
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ସରନ୍ନ କ୍ଭ୍ରବାର୍‌ ବ୍ୟାଯ୍ଠାମପ୍ରଣୀଲୀ ୧୦୧୫ 


ଭିନ୍‌ ମ୍ପୂଠାକ୍ୁ ଖାଲ ଦ୍ବାଇକ୍ସୁ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାନ୍ସ୍‌ ଫେର୍‌ଇ ଛଅ । 
ଫେଗ୍‌ଇବୀା ବେଳେ ପ୍ରଶ୍ଚାସ୍‌ ଗ୍ରଡ଼ । ଦୁଇ ଭନ, ବକବଇଥର୍‌ 
ଭାକ ଗ୍ଟରୁ ଅଦେଶି କଅ । 


'ରୀର୍‌ -¬ ନାସ ହାଣି ଦୁ ହାଇଲୁ ସିଧାଦ୍‌ବବରେ ମୁଣ୍ଡ ଜ୍ଧରେ ରଖ । 
ଭ୍ଲୃଚ୍ଚ କାନଲୁ ଛର୍‌ ଥ୍ଵବ । ଦୁଇ ହ୍ାଭର ଅଇ୍‌ କଗୁଡ଼ଲୁ ଯ ର୍‌ହ୍ମର୍‌ 
ଛକ ଯେହର୍‌ ବାସ ଦ୍ବାଭର ଆଙ୍ଗୁଳ ଜ୍‌ ମରକ୍କ୍‌ ରହବ ଓ ଭାହବାଣ୍ 
ହ୍ବାଇର ଯାଷପୂଲ୍‌ ବାମ ଯାଯୁଲ୍‌ ଭଲେ ର୍‌ହୁ ଜ୍ଭ୍‌ଯୃ ଦହ୍ବାଭର୍‌ 
ଅଙ୍ଗାଲଲୁ ଯରସ୍ଥର୍‌ କଚ୍‌ଜା ଯଟ୍ଦି ଛଲବ । ହାଇର୍‌ ଅସଂଳରୁ 
ଜ୍ ଯଚର୍‌ ଅନାଅ । 


।ଯାଞ୍ଚି- ସାମନାକୁ ଗହ କହରୁଣିଠାରୁ ବସହ ଛନା ଢ଼ାଭଲୁ ଦୂଇ 
କର୍‌ଯଚ ସ୍ବାଇମ ଚବକର୍‌ ଅନ୍ତରେ ମୁଠାକୁ ଲଗାଅ ଓ 
ପ୍ରଣ୍ାସ୍‌ ଗ୍ରଡ଼ ୮ 
ଗରୁ, ପାହୁ, ବକେଭେଥର ଭାକ ର୍ରଥ୍‌ ଅବଦଶ ୍ଦଅ । 
ଚଅ ¬ ଦୁଇ ହ଼ାରନ୍ପୁ ସମ୍ପୁ ଖବେ ଭୁ ସୁଭ ସମାଲ୍ଛର୍‌ ସ୍ଵବରେ ସିଧା 
ର୍‌ଖ । ଦୁଇ ହ୍ରାଇଲ୍‌ ବ୍ୟବଧାନ ସ୍ଥଭ୍ତର ରଜ୍‌ଡ଼ାଚର୍‌ ରହୁବ । 
ପ୍ରଶ୍ବାସ୍ସ ଗ୍ରଡ଼ । 


'ସାତ୍‌ ଜଣ୍ାସ ଜେଇ ଦାଚକୁ ଛଭାସର୍‌ ଦୁଇପାତଖ କହୁଛିଠାରୁ ଦ୍‌ଇଂ 
ଯନ୍ଥକ୍ତୁ ୦୦ଲି ଦିଅ ଚଯଷର୍‌ ମ୍ପଠା, ଗ୍ରଭ୍ତ ଯାଖବିର୍‌ ରହବ । 
ଦୁଇହ୍ଲାଇ କହ୍ଦୁଣ୍ଠାରୁ ମୁଠା ଯର୍ଯ୍ୟନ୍ତୁ କୁହ ସହୁକ୍ତ ସମାଲ୍ଛର୍‌ 
ରହୁଵେ । 

ଚ୍ରଅ, ସାଇ, ଏହ୍‌ ପର୍‌ ବକଭେଥର୍‌ ଭାଵ ଆଅଠ୍‌ ଅଦେଣ ୍ଦଥ । 


09001120 0\/ 5୮॥|ଞ|।|‹ଉ @ 0151.00ା୮ 


୧୧୬ ସ୍ବାକ୍ତ୍ୟନ୍ନନ୍ଧାନ ଓ ଛଛ୍ଥବାର 


ଆଠ୍‌-¬ ଦୁଇ ହାଭକୁ କର୍‌ଷଵୈ ଲମ୍ବ କନ୍ତର ଓହ୍ଲାଇ କଅ, ଯାପୁଲ୍‌ 
ପର୍ଛକ୍ସ ମ୍ୂର୍ଦ କର୍‌ବ । 


ନଅ - ନଣ୍ବାସ ଜେଇ ଦୁଇ ହାଭକୁ ଯେବଭଦୁର ହାର୍‌ ସିଧା ଭାବରେ 
ପଛରେ ଜ୍ପର୍‌କୁ ଵୈକ । ମାରୁ ଦେହ୍ଵ ସାମନାକୁ ଝବ୍କାଆ 

ନାହୁଁ । 
ଆଠୂ, ନଅ୍‌ ,ଏହିପର ଯେଭେଥର୍‌ ଅଁ ବଣକ୍କକ ଡାକ ଦସ୍‌ ଆଦେଶ 

ଦ୍ଦଅ । 


ଦଶ୍ବ୍‌-- ଗୋଡ଼ € ଦ୍ାଇଲୁ ସଥାସ୍ଥାାନଲୁ ଫେଗ୍‌୍‌ଲ ଅଣ ସିଧା ବହାଇ 
ଛ୍ରଡ୍ଜା ହୁଅ । 
ଯ୍ର ଭ୍ୟେକ ଗ୍ଟଲଳା ଗ୍ଟର୍ଥର୍‌ କଲେ ସଟଥଷ୍ଟା ହୋଇଥାଏ । 
ଜ୍ଘକାଶ୍‌ଭା : ଦ୍ରାଭର୍‌ ସମସ୍ତ ବଷଣୀ,କ କହୂୁଠ, କରଛକ 
ଆଇଂଳ, ଚବକକ କାଛ ଓ କରଯପବଃ ଖ୍ରୁବା ଚପଣୀ ଗ୍ବଳଭ ବହାଇ. 


ସୂୃଜରସ୍ବ୍୍‌ବବର୍‌ ବର୍ଣିଭ ହୂଅନ୍ତି । ଦ୍ରାଭ ପାଇଂ ଏହ୍ନା ଗୋଃ ଉସ୍ତଷ୍ଟଟ 
ବ୍ୟାୟ୍ତାମ । 


ଅଷ୍ଟମ କମପର୍‌ଭ (ନାର ବୈଠକ) 


ଏକ୍‌-¬ “ସାଧା ବବିଠକ? କରିବା ବବବଲ ପ୍ରଥବମ୍ମ ବସପର୍‌ ବସନ୍ତି 
ବସହ୍ୁ ପର୍‌ ସିଧା ଦ୍ବାବରେ ଵସ । 


ଦୁଲ୍‌ ନଣ୍ଟାସ ନେଇ ଦ୍ଠାଦ୍‌ ଭାହ୍ନାଣ୍ଠ ଗୋଡ଼ ପାଦଦ ଆଗକ୍ଲ ଆଣ 
ପାଦର୍‌ ସମସ୍ତ ଅଂଶ ଭଚଲେ ଲଗାଅ, ପଛ୍ଥ ବଗାଡ଼ ବ଼କଲଏ 
ପଦ୍ଛକୁ ବନଇ ଢାର୍‌ ଅଙ୍ଗୁଳ ଜ୍ପଚର୍‌ ଭ୍ଟ୍ଠ ବଦଇ ରହବ । 
ଗୋଡ଼ ଚଳାଇବା ସବସଂ ସସସେଂ ମଧ ଭାହ୍ନାଣ୍ର ହ୍ାଭ, କହୁ ୩: 
ଓ କରଛଠାରୁ ସ୍ବର୍ଗ” ମୁଠା ହୋଇ କାଵଲୁ ଲାଗବ । 
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ସରୁ ନର ବାର୍‌ ବ୍ୟାୟ୍ବାମ୍ୟର ଣାଲୀ ୧୧୬୭. 


ଦ୍ବାଭ ଓ ଗୋଡ଼ ଭଲ ଜୁଧର ହୋଇ ଏକ ରେଖାରେ ସମ୍ମାନ: 

ବୋଇ ବହୁବେ । କାଖ ଭଲେ ବଗାହ୍ୁଏ ସମ୍ବକୋଣଢ ପର, 
ହେବ । ବାମ ଢ଼ାଭ ବାଁ ପାଖରେ ଓହଳବ ଓ ମୁଠା ହୋଇ 
କାପୁଲ୍‌ ଅନ୍ଥଲୁ ମୁଦ କର୍ଵ । ସିଧା ହୋଇ ସାମନାଲୁ ଓ ବକ ଏ! 


ଉପରଲୁ ଗହୁଁ ବସ୍‌ ! 


ଜିନ୍‌- ଜଣ୍ଚାସ୍ବ ଡ଼ ହଠାଢ୍‌ ଭାଦ୍ରାଣ ଟଗାଡ଼ ବଯଷର୍‌ ସ୍ାମଳାରୁ ଆଣି 
ଥୁଲ୍‌, ବାମ ଗୋଡ଼କ୍ଗ୍‌ ସସହୁପରି ଅଗରୁ ଆଣ୍ଢ ଭାଦ୍ବାଣ, 
ଗୋଡ଼ ପଦାଇଂଳରେ ଭ୍ଗ୍୍‌ ଦେଇ ବତ୍ସ ଏବଂ ବାମ୍ମ ଦ୍ବାଇର ମ୍ପଠା 
କାଣ୍ଧରେ ଲଗାଅ ଓ ଡାଢ଼ାଣ ଦ୍ରାଭ କରପଚ ଏକ୍ବଲାଅ ।, 
ଦ୍ରୀଭ ଇଳାଇବା ଚବଟିଲ ହୂଠା ଦିହି କାବ୍ଧ ଯାଵରେ ମୁଠୀ 
ବହଜ୍ଖୁବ | 
ଦୁଇ , ଭନ୍‌, ବସଭେଥର ଆବସିଞକ ଖୁଟ୍‌ ଶାୀଘୁ ଗୀସ ଡାକ | 
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*ଵ ୦୮୮ ସ୍ମାସ୍୍ୟଂହନ୍ଞାନ ଓ ଛର୍ରବାର 


' ରୃୂର୍‌.- ¬ କହର୍ଦ୍‌ ସାର୍‌ ସିଧା ସ୍‌ବରେ ଛୁଡ଼ା ହୁଅ । 

ଜ୍କାର୍‌ଭୀ --- ଏହା ପୁର ବା ରଂଲୋଗ୍‌ଲ ଚଖଲର 
ରୁଷ୍ାନ୍ତର୍‌ ମାଇ । ଏହ୍ବାଦ୍ବାଗ୍‌ ସମ୍ବୟ୍ତ ଣସ୍ଵୀର୍‌ର ଗ୍ଟୁଲନା ଦ୍ୁଏ । ଢଳବଯଷ, 
ଅଣ୍ଟୀ, ବଗାଡ଼ର ବପଣୀ ଶକୁ € ସୂଦରସ୍‌ବରେ ବଣ୍ଭ ହୁଏ । ଯେହର୍‌ 
ଗୋଲମାଲ ଏ ବକାଷ୍ଡ ବଣ୍ଞ ଚା ଦର୍‌ ହ୍ରଏ । ନାସ୍ୀମାବନ ଏହୁ କ୍ମରଭ 
କରବାଦ୍ବାଗ୍୍‌ ସପନ୍ତାନ ଧାରଣ୍ର ପକ୍ଷରେ ଭଲବଯେଃ ଗକ୍ତ ଓ ମୂଳରୁଢୁ 
ଵଡ଼ ସବାହ୍ନାଯ୍ୟ କରେ । ର୍‌ଭୁ ସମମ୍ବଦ୍ଧୀୟୂ ଚଗାଲମବାଳ ଦୁସ୍ଵୀଭୁଭ 

ଜବମ କହ୍ର୍ଙ୍‌ (କାନ୍ଧ ଫ୍ଲାଇବା) 


-ଏକ୍‌--ଲୁଦା ମାର୍‌ ଦୁଇ ବଗାଡ଼ଲୁ ଦୁଇ କରର ପ୍ରାୟ ବଦଭୂଦ୍ନାର 
ଏସ୍ସାର୍‌ କଣ୍‌, ଦୁଇ ଅଣ୍ଠର ବକ୍ଯବଧାନ ଅଲ୍ପ ର୍‌ଝି ଏବ ଦୁଲ୍‌ 
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ସ୍ଚିନ୍ଞ ନଭ୍ତବାର ବ୍ୟାୟ୍ଠାଯୟ୍ରଣୀଳୀ \ ୧୦୧୯ 


ଦ୍ରାଇ ପଲ୍ଛପଚ ୫ ଠିଗ୍ଲ୍‌ଘଲେ ଯରମ୍ଥର ଅଙ୍କଳଦ୍ବୀଗ୍୍‌ କଡ଼ା ପକାଇବା 
ଯର୍‌ ଛଇ, ସହୁ ଖଲୁ ଗହ ଛିଡ଼ା ହୁଅ 6 ସବସଂ ସବସ ଜାସ୍‌ 
ସ୍ରୁଦ଼ । 


ଦୁଲ୍‌ ନଶ୍ଚାସ୍ବ ନେଲ ଆଚୟ୍ତ ଅଚୟ୍ତ ଜୁଷରଲୁ ସିଧା ହୂଅ ଚଯଷର୍‌ 
ଆଣ୍ଟ ଆଗେ ଆଟସ୍ଟ ସିଧା ଚହ୍ନବ ବନ୍ତ ହାଇର୍‌ ଅଞ୍ଚା ର୍ଘ ହକ 
ନାହ । ଭକ୍ଵାଗ୍‌ କାହ ଉପର୍‌ ଚବଣି ଗୃପ ଯଡ଼ କାର୍‌ 
ବଷଶୀ ଫୁଲ୍‌ଯିବ। ନଣ୍ଢାସ୍ ବଳଦ କବଲ୍‌ ମୁଣ୍ତଲୁ ବବି ର୍‌ଲ୍ତ 
ଆସ୍ଵି ମୁଣ୍ତ ରୁଲଲଲ ହ୍ରୂଏ । ଭେଣୁ ଜଣଶ୍ଚାସ୍ ଏ ଅବସ୍ଥାଚର୍‌ ବଦ 
କର୍‌ବ ନାହୁଁ । 


ତିନ୍‌-¬ ହଠାଭ, ପରଶ୍ଚାସ ଗଡ଼ ଢେଇ' ହଧାସ୍‌ବରେ ଛଡ଼ା ହୂଅ । 
ଏହଷର ଏକ୍‌ , ଦୁଲ୍‌ , ଭନ୍‌, ଯେଭେ ଥର ଆବଶ୍କ ଡାକ | 


ଉପକାର୍ଚା : ¬ କାଛ ଜ୍ପରେ ଥୁବା ପେଶୀ ଖୁବ୍‌ ଶୀପୁ ସୂଢର୍‌- 
ଦ୍ବବରେ ଣକ୍ତ ଓ ବ୍ଛଁଭ ହ୍ଦୁଣ ଅଲ୍ପ ହ୍ଳରେ କାଵ ଫୁଲ୍‌ ଉଠେ ଓ ଶକ୍ତ 
ହୃଏ | 


ଦଶମ ଢମ୍‌ର୍‌ଭ୍‌ ¬¬(ଛାଭ ଫ୍ଲାଲ୍‌ବା) 


ଏକଲ ବାସ୍ମ ଗୋଡ଼ ଆଗଲୁ ଅଳାକ ଏକ ଦ୍ବାଭ ଆଣ, ଧସ୍ଛ ଚଗାଡ଼ର୍‌ 
ଅଇଂଁଳ ଜ୍ଷଚର୍‌ ଭବ ଦଦଅ ଏବ ଣଗାଡ଼ର୍‌ ଏହି ଗ୍ଟଲନା 
ସ୍ଵଚ୍ସଂ ସଙ୍ସେଂ କହୁଣିଠାରୁ କ୍ବସ୍ଥ ଦ୍ୟୂଲୁ ସ୍ଵକ୍ତିଂ କହୃଣ୍ଜଦ୍ମୟକୁ । 
ଶ୍ରକ୍ତ ଜ୍ୁପରେ ରଣି, କରଯଚି ଜାକ୍ବାଣ୍ଠ ଯାସ୍ତୁମ୍‌ ବାମ କାଛ « 
ବ୍ରାମ୍ବ ଯାପ୍ୁୁଲ୍‌ ଭାହାଣ କାଦ୍ଧରୁ ଆଣ । ଦ୍ରସ୍ତଦ୍ରୟୁ ଯର୍‌ସ୍ପର୍‌ “ 
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× ୧୦ ° ସ୍କ ମ୍ତ୍ୟଂଵଜ୍ଞାଳନ ଓ ଛଚ୍ତବାର 


ଛଜାନ୍ଛହ ନ ହୋଇ ଢଡାଢ୍ବାଣ ଦ୍ରାଭ ଉୟରେ ବାମ ହାଇ 
ରହବ । କହୁଣି ଦୁଇଵ୍ ଗ୍ରଭ୍ରର ମନ୍ଧୂଚର୍‌ ଢଳ ଜୁଯଥର ବହାଇ 
ସୁମ୍ଭାଳ ହୋଇ ରହିବ । ଅଣ୍ଟାଠାରୁ ଦେହର୍‌ ଜ୍‌ପରକ୍‌ଗ 
ହ୍ଅକଏ ଅର୍ଛଲୁ ଝୁଙ୍କି ପଡ଼ିବ । ହୃକ୍ରଏ ଉପର୍‌ରୁ ଗ୍ରଭ ଫଲେଇ 
ଗ୍ୃହୁଂକ ! 


ଦୁଲ୍‌ ¬ ନଣ୍ାସ ଘୂଞ୍ଜସ୍‌୍‌ବରେ ଵାଣ୍ଢ ହାଣ ¡କସ ଫୁଲାଇବା ସବରାଂ 
ସ୍ଵଙ୍ଗେ କହ୍ପଗ ଦ୍ଯୃକ୍କୁ ସସହ୍ନ ଅଵସ୍ଥାାବର୍‌ ଉ୍‌ପର୍‌ଲୁ ମୁଣ୍ତ 
ମର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଵେକ । 

ଜିନ୍‌-¬ ନାସ ବଜ କର୍‌ ସ୍ଥକ୍ତ ଉପରେ ଥୁବା ଦୁଇ ବଧଣୀଲୁ ବାହ୍ୁ- 


ଦ୍ରୀଗ୍‌ ଗ୍ବମି, କତ୍ଦୁଣଦ୍ମୟ୍୍‌ଭୁ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାରୁ ଆବସ୍ତ ଆସ୍ଟେ 
ଟଫଗ୍‌ଲ ଆଣ । 
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ସ୍‌ରୂର଼ ମସ୍ଥବୀର ବ୍ୟାୟୃାମସ ଣୀଳା ବ୍୍ୟ 


ଗ୍ଟର୍‌-¬ ପବନ ସଢ଼ ସଧାସ୍‌ବରେ ଛଡ଼ା ହୁଅ | 
ଏକ୍‌ ଦୁଇ୍‌ , ଛନ୍‌, ସୂର, ଏପରି ଚଯବଭ ଥର ଆବଶ୍ଯକ ଭାତ 
କହ୍୍‌ର୍‌ଭ, ଗେଷ୍ପ କର୍‌ । 


ଭ୍ଗକାର୍‌ରା :- ସୁତ ଜ୍ମର୍‌ସୁ ଯେଶୀ ନମନେ ଏହା ଗୋଛୁଏ ସୂଜର 
କତ୍ସରଭ୍‌ । ଏଦ୍ବାଦ୍ବାଗ୍‌ ସ୍ଥୟ୍ତ ରଉ୍ଡ୍ଜା ଓ ମଜରୁଭ, ହୃଏ । 


ଏଚ୍ଚାଦଣ କମ୍‌ର୍‌ଭ୍‌ ¬(ଏକ ସୁନ ଦୌଡା) 


ଏକ୍‌ ¬ ବାମ ଗୋଡ଼ ସାମନାରୁ ଗଖଣ୍ତେ ଆଣି ଯାଦର୍‌ ଭଳଷା ଜ୍‌ ଯଚର 
ଦେଵର୍‌ ଭ୍ବର ର୍‌ଣି ହୃକ୍ୁଏ ସାମ୍ମଲାଲୁ ଝ୍‌ କିପ଼ ଓ ଭାଦ୍ନାଣ୍ଡ 
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ବ୍୧ ସ୍ବାସ୍ଟ୍ୟୁଂନ୍ତଜ୍ଞାନ ଓ ଛଣବାର୍‌ 


ଟଗୋଡ଼ର୍‌ ଅସ୍‌ ଳକ୍ସ୍‌ ଯଛତର୍‌ ଭୁଣ୍ଜିରର୍‌ ଲଗାଅ ଏବଂ ଦ୍ରସ୍ତଦୁୟୁକୁ। 
କହ୍ରସ୍ଥିଠାରରେ ଦଵାଇଂ ଦୁଇ କରପବଵଃ ସ୍ଥଭ୍ତ ସାହଳାରେ 
ପତ୍ଛଲୁ ଠେଲ୍‌ ବୃ଼କଏ ଜ୍୍‌ପର୍‌ଭୁ ଗହ । ଦେଡ଼ବାର ସ୍ରଥମ 
ଅବସ୍ଥାରେ ଞଥଡ଼ା ହୃଅ । 

ଦୁଲ୍‌ ¬ ଦୌଡ଼ । ଵଞ୍ତୁ ବଗାହଏ ସ୍ଥାନରେ ଦୌଉଭ଼ବାକୁ ହୁଏ । 

, ମୀଦର୍‌ ଅଇଂଳମାନଙ୍କ ଉପବେ ଦୌଣଭିବାକୁ ବହ୍ବେବ । ଦ୍ରାଭ 

ମଧ୍ୟ ବଦୀ ଡ୍ମବାବବବଲ ଆଗଭୁ ଯରରୁ ହେଜ୍‌ ଥୁବ । ଦୌଭୁବା- 
ବେଳେ ବଗାଡ଼ର ଗୋଇଠି ମିଗ୍ଟ୍‌ରେ ସ୍ବଗିଲ୍‌ ନ ଲଟଲା ଯର୍‌ 
ଯନ୍ରଧଃଃ ଜ୍୍‌ଷର୍‌ଲଭୁ ଜଠୁଥ୍ଵବ । ବଦହ୍ନ ଚଭର୍ଚ୍ରାଗ୍ଵବରେ 
ସିଧା ହୋଇ ସାମ୍ବନାଲୁ ଝ୍‌୍‌୍ଦି ପଡ଼ବ । ସବ୍ବଂଦା ଜ୍ପରକୁ 
ବୃଢ଼ରଏ ଗୁହୁଁବ । ନଶ୍ଚାସମ୍ଭଶ୍ଟାସନ୍ରୟ୍ତୀ ସାଧାରଣ ଦ୍ଵବରେ 
ହେଉଥିବ । 
କଥନ୍‌ ଖବଦଦେଶ ଦେଲେ ବଗାଡ଼ ରଅଙ୍କୂଳ ଜୁଥବର୍‌ ସିଧାସ୍ଵବବର୍‌ 
ଡେଇଂ ବଦ ଡ଼ବାକୁ ଚହବ । 


ଭିନ୍‌ _ ଦୁଇ ବଗାାଡ଼ର୍‌ ପଦାଙ୍ଗଳ ଜ୍ପଷଚର୍‌ ବଵକବଲ ବୌଉ଼ବାଲୁ ହେବ | 
ଅର୍ଥାଭ୍‌ ଜଙ୍ସ ଓ ଆଣ୍ଠୁ ସ୍ବାମନାଚର୍‌ ଅଣ୍ଟା ରର୍ସଏ୍ପଟନ୍ତ ଜ୍ପର୍‌ଲୁ 
ବଗୀହୁକ ପଚର୍‌ ବଗାଛିଏ ଭଲ ଜ୍ଷର୍‌ ୯୩୮ କ_ମର୍ଥ ୦୦୧୮୮) 
ବଢ଼ାଇ ଉଠିବ । ଏଭେବେବଲ ଦ୍ବସ୍ତ ଦ୍ୁୟ୍‌ ଭଲକୁ ଝଲ୍‌ $} ଭି 
ମ୍ଦୁଠା ହ୍ବେଵ, ମାଇ ଅଗଧଛକୁ ହଲ୍‌ବ ନାହ୍‌ !  ଜଶାସ୍ପଶାସ _ 
ସାଧାରଣ ସ୍ଵବବର ବହକ । ଭାଂଯରେ ଗୁର୍‌ ଆଟଦଶ ଯାଇଚଲ 
ଆଣ୍ଟ ଲୁ ସିଧା କର୍‌ ଦୌଉବ । 

ଗ୍ଟର୍‌_  ୟଥମେ ସେପର ବର୍ଦୀଡୁଷୁଲ୍‌ ଠିକ୍‌ ଚସହପର ବୌଡ଼, ମାରୁ 
ଏଥୁରେ ଅ୍ତୁ ସିଧା ରହୁବ । 

ଯାଞ୍ଚ୍‌ ¬ ହଠାଭ୍‌ ଦୋଡ଼ା ବଳ କର୍‌ବ ଓ ସିଧା ହୋଇ ଛଡ଼ା ହେବ । 
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ସ୍ରନ୍ଧ ଛନ୍ତ ବାର୍‌ ବ୍ୟାଯ୍ଠାମୟ ଣାର୍ୀ ୧୪୭ 
ସବନଜ ୧ଣା 


ଏକ--ଦୌଡ଼ା ପରେ “ସଯଭ୍‌ଃ (୫୮୪୮୮୦୮) ଅକସ୍ଥାରେ ଛିଡ଼ା 
ଚଢ଼ବ । ବଣ୍ତୁ ହାଭର୍‌ ପାପୁ ଲ୍‌ ବାହ୍ାରଭୁ ବାଲ୍‌ ରଖିବ । 


ଦଲ--ଅଆସ୍ଟତେ ଅସ୍ତେ ବକ୍ତୂଭ ପଵନ ନାକବାୀଚ୪ ଵାଣ୍ଜି ନେଇ 
ଗୋଡ଼ର ଗୋଇଠି ଉଠାଇ ପଦାଇଂ,ଳ ଉପରର ଛୁଡ଼ା ହୁଅ 
ଏବଂ ଭୀର୍‌ ସସେଂ ସଚଇେଂ ଦୁଇ କର ଅହେ ଦୁଇ ଦ୍ରାଇଭୁ 
ମୁଣ୍ତ ଜ୍୍‌ଷରଭୁ ଧୀବର ଧୀରେ ଉଠାଅ । ପବନର୍‌ ଗକ୍ତର ସଙ୍ଗେ 
ମ୍ବସେଂ ଦ୍ରାଭ ଓ ଗୋଡ଼ ମଧ୍ଯ ଜ୍ଠୁଥିବ । ଯୁଣ୍ଡ ଜୁଯରେ ପବନ 
ଵ୍ଣ୍ଜିବା ସବା ବେଲକୁ ପାୟୁ ଲବ୍ମୟୁ ଯରସ୍ଥର ଲାଗିସିବ । 


ତନ୍‌ ଧୀରେ ଧୀବର ପବଳ ସ୍ଥଡ଼ ବସପର ଜ୍ଠିସ୍ଲ ବସହପର ଯଥମ 
ଅବ ସ୍ଥାକ୍ସ୍‌ ଫେର ଆସ । ଦୁଲ୍‌ + ଭନ୍‌, କେବେଥର ଡାକ । 


ଗ୍ହର୍‌ -¬ସଧା ଛଡ଼ା ବଢ୍ଧାଇ କସ୍ପର୍‌ଭ ୧ଣଷ୍ଠ ଚର । 

ଉପକାର୍ରଭା: ¬- ଦୌଭକା ଗୋହଏ ଜ୍ନ୍ତ୍‌ମ କସ୍‌ରଭ୍‌ । ଏ ଥିବର୍‌ 
ସଵକ୍କଳ ଅସଂୟ୍ରଭ୍ୟସଂର ଚ୍‌ଳଳା ହୂ ଏ, ଫସ୍ଫୂସ୍‌ ଶକ, ମକ୍ଭ୍ୁଭ୍‌ ¢ ରହ୍ଡ଼ା 
ହ୍ରୁଏ। ପଟର ପବନ ଶାର୍ଣିବା ଦ୍ବାଗ୍‌ ଦେହ୍ବର୍‌ କ୍ରାନ୍ତି ଓ ଧରଇଁସଲ" 
ବିହବୀା କନ ହୋଇଯାଏ । 


ଦ୍ବାଦଶ୍ର କମ୍ପର୍‌ଭ୍‌-¬(ଘଷିଜଛେବା) 


ସମ୍ବୟ୍ତ କତ୍ପରଭ କର୍‌ସ୍ସାରବା ରରେ ବଚଣ୍ାଟର୍‌ ବସି ବା ଭଳେ 
ଠ୍ଡ଼ା ହୋଇ ଦଦଦ୍ଧର୍‌ ଛଭଲ୍ନ ଅଇଲୁ ଦାସବାଲୁ ବଦଳ । ସଞ୍ଚିବାକ 
ବା ମାଲ୍‌ସ୍‌ (2[4858) କର୍ବା ଦୁାଟ୍‌ ରହିର କହର୍ଭ ହୁଏ € ଭହୁ' › 
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୧୪ ସ୍ବାମ୍ଥ୍ୟ-ଦ୍ଧାନ ଓ ନଭବାର 


ସବ୍ତରଂ ସସ୍ସେଂ ଣବ୍ରର ରକ୍ତ ସଞ୍ଥାଂଲଳନ୍ଥଯ୍‌ା ଏବଂ ଅଳ୍ଞାଳ ଚକବଭକ 
ବାହ୍ୟୁକ ଓ ଆଭ୍‌ଧନ୍ର୍‌କ ଯେଣୀ ଏବଂ ଯନ୍ତ୍ରର୍‌ କମ୍ବର୍‌ଢ୍‌ ମଞ୍ଚ ବହାଇଥାଏ । 
ଘଞ୍ଚି ଢେବାର୍‌ ସ୍ବମ୍ଭସ୍ତ ଅବସ୍ଥୁର୍‌ ର୍ର ଦେଲେ ବହୁଭଗୂଡ୍ରଏ ଛବି 
ଅଆବଶ୍ରିଧଯକ, ମାନ୍ନ ଅସୁବ୍ରଧା ବଗିଢଃ ଭାହ୍ରା କଆୀଯାଇ ନ କାର୍‌ ପ୍ରାଜ୍ଞଳ 
ସ୍ବ୍ବଚ୍ର୍‌ ଚଲସ୍ପ ଗୁନ୍ନାଁରି ଦଥଯାଇଛି । 


ନିୟମର ମାଧୁ ଲଦ୍ବାଗ୍‌ ଓ ଅଙ୍ଗୁଳ ହୟବର ସଞ୍ଜବାଲୁ ହୁଏ । 
ପ୍ରଥମ ସମସ୍ତ ଅଇଂଲଲୁ ପରଞ୍ଜର ଲଗାଲ୍‌ଗି କର୍‌ ପାପୁଲ୍‌ ସଟସଂ ସିଧା 
ରଖା । ଭାଂଯଟର ପ୍ରଥଟମ ମ୍ପର୍ଦରରୁ ଘଷିବା ଆର୍‌ମ୍ବ କର୍‌ । ନଖଗୁୟୁକ 
ଜ୍କ୍ଵ୍‌ମ ଦସ୍ଵବରେ କାହ଼କାକୁ ଚର ଭାଂ ନାଚହରଲ୍‌ ଘଞ୍ଷି ଚନ୍ଦ୍ରବାବବବଲ 
ଦେହ ଖଵିଆ ହୋଇଯିବାର ସମ୍ବାବନୀ । 


0201120 0\/ 5୮॥|8|ାମ¡‹€ @ 01୮181.0୦ା୮ 


ସଚଭୁ ନକ୍ଥକାର୍‌ ବ୍ଯାଯ୍ପାମୟ ଶାରୀ ଏ 


୧୮ ମୁହ୍ର ଦୁଇ ଯଂପୁଲଲୁ ମୂଖର ଦୁଇଷାଖେ ଗାଲ୍‌ ଜୁପଚରେ 
ଅର୍ଥାର୍‌ କାଳୁ ଠା ଯାଖରେ ରଖ । ଭା' ଯରରେ ଆଚ୍ଟ ଆକ୍ଟ ଭଳଲୁ 
୦ ପର୍ସ୍ଯନ୍ତୁ ଆାଧୁମ୍‌ଲୁ ଘଞ୍ଚିଆଣ । ଘଞ୍ଚିବା ଚବବିଲ ଦ୍ରାଭର୍‌ ଗସ୍ତ 
ଆଁଣ୍ଟେ ଆୟ୍ଟ୍େ ବହନଉ୍‌ଥ୍ି ଲେ ସୁଦ୍ଧା ବ୍କଳଏ ଜୋରରେ ସଷ୍ରିବାଲୁ ବହବ । 


ଭାଂଷରେ ମୁହ୍ଦର ସ୍ଫ ଖରେ ପାପୁଲିଦ୍ବଯୂଲୁ କପାଲରେ ରଖି 
ଓଠ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବସ୍ପହୃଷର ଘଞ୍ଚିବାକ୍ୁ୍‌ ହ୍ବେବ । ନାକର ଦୁଇ ଯାଖବର ଦୁଇ 
ପାଧୁଲ୍‌ ଲାଗ ବହାଇ ସଞ୍ଚ ଦହବ । ଦୁଇ କାଣିଆସଠ ଦ୍ବାଗ୍‌ ନାଳର 
ଦୁଇ କାଖ ମଧ୍ୟ ସଷ୍ପିହ୍ନେବ । ଘୂର୍ଭ କ୍ତ ଲଢାଠାରୁ ଧାଠୁଲଦ୍ରାଗ୍‌ କପାଳ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଜ୍‌ ଧର ଆଡ଼ ଲୁ 6 ଦୁଇ ଯାଖଲୁ ସଣ୍ରିବାକ୍ସ୍‌ ହ୍ବେବ । 


ଆଖିଭଳେ ଛୁଷଦ୍ବାର୍‌ ଖୁବ୍‌ ଆୟ୍ତେ ଆୟ୍ତେ ଅଖିମୁଲରୁ ବଣ କଣ 
ଯାଏ ସସିବାଲୁ ବହବ । ଭୁଲ୍‌ଭା ଉପରେ ଓ ଇଲେ ମଧ୍ଯ କୂଲରୁ 
ଶ୍ରେଷ୍କଯାଏ ହୃଧ ରଲ୍‌ାଇବ । 

ହୁପଦ୍ନାଗ୍‌ ନାକଲୁ ମଧ୍ୟ ଜ୍‌ୟରୁ ଭଲକୁ ଓ ଲ଼ାକ ଅଗ ଆଡ଼ଲୁ 
ଯକ୍ଷିବ । 

ଦୁଇ ଗାଲ୍‌ ଜ୍‌ଷଃଚରେ ଦୁଇ କାପୁଲ୍‌ ରଖୁ ଆଚ୍ତ ଆସେ 
ବୃନ୍ସ୍‌ କାର୍‌ବର୍‌ ଘଞ୍ଚିବ । ପରେ ଦୁଇ ଗାଲ୍‌ର୍‌ ଚଅଣୀଲୁ ଜ୍ଥରକୁ, ହାଇ 
ନ ଦେଇ ଖାଲ୍‌, ବକ ଗ୍ୁଲନା କର୍ବ । ଗରୋହକ ଯବର ଗୋଛଏ 
ଶାଲ୍‌ ଉପରକୁ ଏହୁଯର୍‌ ବଦ । 

ଯାହୃକ୍ସୁ ବଡ଼ ଅଂ କର୍‌ ମେଲା କଲେ୍‌ ମଧ ମୁଖର୍‌ ମେଣୀସ୍ବରୁର 
ଭ୍‌ଲ୍‌ କମ୍ବରଭ ହୁଏ । 


୨। ମୁଣ୍ତ ଓ କେଶ -ଜୁଣ୍ତର ବାଳ ସୁସୁ ଅଲେ ସହଜବର ବାଲ 
ଢ଼ ପଡ଼ିବ ନୀହୁଂ । ବାଲର୍‌ କମ୍ସରଭ ହେଲେ ବାଳ ସୁସ୍ତ, ସଵଲ ଓ, ସର୍‌ 
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€ ୧ ସ୍ବାମ୍ତ୍” ବକ୍ଷ୍ମନ ଓ ନନ୍ତବାର୍‌ 


ହ୍ଲୋଇ ବର୍ଞ୍ଣଭ ହ୍ବେବ । ସେଥୁପୀଇଁ ଆଙ୍ଗଠି ବଷ ଅଗରେ ବାଲ ମୁଲକ୍ସ୍‌ 
ଦାଣ୍ଣିବାଲୁ ଚହ୍ମବ । ଦୁଇ ହରାଭର୍‌ ବିଥ ଅଗକ୍ଧାଗ୍‌ ଅଚସ୍କ ଅଚସ୍ଟ ବାଳମୁଲରୁ 
ଝୃନ୍ତ୍୍‌ କାର୍‌ରେ (ଠିକ୍‌ ଯାଣ୍ଠର ଭଜ ର୍‌ କଳ) ଘଞ୍ଚବାରୁ ହେବ । ଏହ୍ରଷର୍‌ 
ସ୍ଵମ୍ବକ୍ଟ ମ୍ରଣ୍ଣକ୍ରୁ ଦୁଇ ଛନ୍ନ ଥର ଘଞ୍ଜି ସ୍ବାର୍‌ଵା ଯର --ଯାୟୁ୍‌ଲ ଓ ଆସଂ,ଳ 
ସ୍ଵୀଦ୍ରାଯଂରେ ବାଲକ୍ସ୍‌ ଅଚୟ୍ତ ଆୟରେ ରଜ୍ଜବୀକ୍ସ ହେବ । ଏହାଦ୍ବାଟ୍‌ 
ମଲୁଣ୍ତର୍‌ ଚର୍ମ ଵାଲମୁଲଲ ଓ ଜାଳର୍‌ ମଧ ସୃଦ୍ଦର୍‌ ଗ୍ଟଲନା ବହ୍ବାଇଥାଏ । 
ବାଳମବଲରେ ଥୁବା ର୍‌ସ୍ ବାଲ ଘଭରଲୁ ସ୍ବଚ୍ଛହରେ୍‌ ସାଭାୟ୍ବାଇ 
କର୍‌ ପୀଚର । ବାଳ ପୂସ୍ଥୁଥ ସବଲ © ସୁଜର୍‌ ହୋଇ ବଚ । 

ସଞ୍ଜିବାବେଲେ ଚଯଜ୍‌ ବାଲ ଛିଣ୍ତିସିବାର୍‌ କଥା ଭାଂ ଛିଣ୍ଠିସିବ, 
ମ୍ାନ୍ଧ ସେଠାରୁ ପୁଣି ବାଲ ବାହ୍ାଛବ । କରନ୍ତ ମଳଭୁ ବାଳ ଝଢ଼ିଯଭଲେ 
ସ୍ଵଦଚ୍ଚରେ ଆଉ୍‌ ଉ୍‌ବ୦ ନାହିଁ । ଖ୍ଵବ୍‌ ଆଚୟ୍ତ ଅସ୍ତେ ଘଣ୍ଢକାରୁ ବହବ ।' 

୩। ବେକ ଭାଦ୍ରାଣରୁ ବାମଲୁ € ବାମ୍ଭରୁ ଭାଢ୍ରାଣ୍ଡଲୁ ଦୃକ୍ତ୍- 

କାର୍‌ରେ ଏବ ବବଳର୍‌ ଗ୍ଟର୍‌ବ୪ ଉପରୁ ଭଲଲୁ ପାପୂଲ୍‌ଦ୍ବାର୍‌ 
ଆଣ୍ଟ ଅଚଳସ୍ତ ସର୍ଷିବାଲୁ ବହଦ । 

ଛସ୍ତବାର୍‌ର୍‌ ଅନ୍ଯାନ୍ୟ କସ୍‌ରଇଭବର୍‌ ବେକର୍‌ କମ୍ରଭଇ 
ଚଢ଼ାଇଥାଏ ଭଥାଣି ଘଦଞ୍ଚିବା ପଚର୍‌ ମୁଣ୍ତକ୍ୁ ଆବୟ୍ଟ ଆଚକ୍ଟ ପଛକୁ ଓ 
ଆଗଲୁ ଏବ ଦୁଇ କର୍‌କ୍ସ ଆଁବସ୍ତ ଆଚୟ୍ଟ ରଲାଇଚଲ୍‌ ବଦକର୍‌ ସେଣୀ 
ସ୍ଲର ସ୍ବରେ ବଢଭ଼ । 

୪। କାନ୍ଧ ମିଠିରୁ ସ୍ଥଭ୍ରଅଡ଼କ୍ସ୍‌ ଆୟ୍ଟେ ଆଚକ୍ତ ଯାପୁଲ୍‌ ଦାଗ 
ଦଣଞ୍ଚିବାଲରୁ ହୁଏ । 

 ] ରୁଚି ଯେବରୁ ବେକ ପର୍ଯ୍ଯଲୁ ପାପୁଲ ବବର୍‌ ଜ୍ପରକୁ @ 
କାଛ୍ରୁ ସ୍ଥତ୍ତ ଜୁମରେ ଭଲକୁ ସଞ୍ଚିକାନ୍ସ ହୂଏ । କାଣିଭଲରୁ ମଧ୍ୟ ଶୟ 
ମଛ ଲୁ ପାପୁ୍‌ଲ୍‌ରେ ଘଞିକାଲୁ ଡୁଏ । 
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ସଚ ଛକ୍ତବାର୍‌ ବସ୍ମାୟ୍କାମୟଣୀର୍ଲୀ ୯୍ହ 


୬1 କର୍‌ଯଟ-¬ ଅଣ୍ଢାଠାରୁ କାଖଭଲ ଯର୍ଯ୍ଯନ୍ତ୍ର ଜ୍‌ଷର୍‌ଲୁ 
ଘଣ୍ଚିବାଲୁ ହୁଏ ଏବଂ ମିଠିରୁ କାଣଭଳେ ଶ୍ରଭ୍ତକ୍ସ୍‌ ଘଣ୍ଜବାଲୁ ହୋଇଥାଏ । 

୬। ଅଟ - ପେର୍‌ ଘସିହ଼େକା ମାନେ ଚକବଲ ବହ 
ଜ୍ଵଥର୍‌ର ପେର୍ରୀ ବା ରର୍ମ୍ନକ୍ସ୍‌ ନୁହେ -¬-ବପ ଭଭରେ ଥୁବା ଆାକସ୍ଥୁଲୀ, 
ଅନ୍ତ୍ଟକ ଯଲୁଚ୍‌ ପ୍ରଭ୍ବଦ୍ତ ସନ୍ନ୍ବରୁ ମଧ୍ଯ ପଞ୍ଚିବାନ୍ତୁ ହୋଇଥାଏ । ଭାଦ୍ନାବଦ୍ଧଲେ 
ସ୍ସେ ସରୁ ଯନ୍ତ୍ଵ ପୂ, ସ୍ଵବଳ ର୍‌ହୁ ସେମା ନଙ୍କର୍‌ କାର୍ଯ୍ୟଲ୍ବାହ୍ର କର୍ବାରରେ 
ସମ୍ପିମ ହୁଅନ୍ତି । ଏଯଣ୍‌ ସଞ୍ଚିବ୍ରାଦ୍ବାଗ୍‌ ମଧ୍ୟ ଅବନକ ବଟ୍‌ଗ ଜ୍ଯଗମ୍ମ ହୋଇ- 
ଥାଏ । ଚପର ନାନା ଚଗାଲମୀଲ-- ପେଧଫଞ୍ଚାକ ବକାଣ୍ଣବ କ୍ରଭା, 
ଅଗ୍ଗୁ ମାବ୍ୟ € ଧାଦ୍ବାକ୍ୁ ବ୍ର ସମ୍ବ୍ତ ଦୁର୍‌ ହୁଏ । 

ତମଃର୍‌ ଘଞ୍ଚିବା ଦୁଇ ସ୍ତକାର୍‌ ଉ୍ଷାୟୂରର୍‌ ମ୍ବାସ୍ପଭ ଚଢ଼ାଇଥାଏ । 
ପ୍ରଥମେ ଯାପୁଲ୍‌ ଓ ହୃମଦ୍ବାଗ୍‌ ବ୍ରଗୟୁରରେ ପେଃଭୁ ଶାକିବାଦ୍ବାର୍‌ । 

ପ୍ରଥମେ ଯାପୁଲ୍‌ ଦ୍ବାଗ୍‌ ଦୁଇ କର୍‌ଷଃରୁ ଚୟ ମଧ୍ଯକୁ ଘଞିବ ଓ 
'ଯେଵ ମଧରୁ ଦୁଇ କର୍‌ ଆଡ଼କୁ ମଧ ଘଞ୍ଚବ । ଭାଂପବର୍‌ ଭଳପେଷରୁ ¬ 
ଅଣ୍ଟାରୁ ଦୁଇ ଯାବଖ, ଦୁଇ ଯାଯପୁଲ ଓ ଆଇଙଳଦ୍ବାଗ୍‌ ଜ୍‌ଯରୁ ଭଲ୍ମ ¢ 
ଭଲ୍ମ ଉ୍‌ଷର୍‌ଲୁ ଘଞ୍ଚିକ । 

ଭାଂଯଚର୍‌ ଭାଦାଣ ପାଟଖି ପଞ୍ଜଗ୍‌ ଦ୍ବାଡ଼ ବା କଙ୍କାଲ ଭଲେ 
ଯଲ୍ଭ୍‌ ର୍‌ହୁଛ୍ୁ । ଚବପହର୍‌ ବପଣୀଲୁ ବକାହଲ ୯୮୧୫୬) କର୍‌ ଏବଂ 
୫଼କଏ ସାମନାକୁ ନଇ ପଢ଼ୁ, ଡାଦ୍ବାଣ ହାଇ ଆଙ୍ଗ ୦ ହୃପଦ୍ବାଗ୍‌ ¬ ଭଲ୍ୁ 
।ଜ୍‌ୟର୍‌ଲୁ ଓ ଉପରୁ ଭଳକ୍କୁକ ଚଜ୍ଡ଼ାଗ୍ଵବବଟରେ କରପଞ୍ୁ୍‌ ବଯ ଆଡ଼ଲୁ 
ଏବଂ ଚମ୍ସହ୍‌ ଶିପଦ୍ମାଗ୍ବ୍‌ ଚୂଙ୍୍୍ଵାକାରରେ ମଧ ଘଞ୍ଚିବାଲୁ ହେବ । ଖୁବ୍‌ ଆଣ 
ଆକ୍ଟ ଘଣ୍ରବାଲୁ ବହବ । 

ବାମ୍ବ ଧଚଃ ପାହା ଯେଉଁଠାରେ ଅଛୁ ସେହିପର୍‌ ମଧ ଘଞ୍ଜିବାକ୍ସ 
ହେବ । 
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୧୍୧୮ ସ୍ବାମ୍ପୁବ୍ପନ୍ଷାନ ଓଁ ନ୍ତ ବାର 


ଭାଂଯବର ପାକସ୍ଥଳୀ ଓ ଅନ୍ତ ନମ୍ଭବନ୍ଦ୍ର ଏବଂ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସନ୍ନ ଯାୟ 
ପେହଲୁ ଖାକ୍ରିବାକ୍ୁ ହେବ । ଖାଳି ସେସ୍ରୁ ଯନ୍ତ୍ରର ଗ୍ବଲନା ବୀ 
ସପ୍ପା ହୋଇଥାଏ । ହ଼କଏ ସାମନାକୁ ନଲଂପଡ଼ି ନଣ୍ଢାସ ମଗ୍‌ ମାଭାରେ 
ସ୍ଥଡର ଚଦଇକ ଯେଵକୁ ଖୁବ୍‌ ଚକୋହ୍ପନ୍ତ କର୍‌ । ଭଂଯରେ୍‌ ଷେଃଲୁ ଷୂକ 
ଖାଙ୍କି ଛଅ ଅର୍ଥୀଭ୍‌ ଦଷେହ"ଧର୍‌ ପେଖୀଲୁ ଖୁବ୍‌ ଘିଭର୍‌ଲୁ ଠେଲ୍‌ ନ୍ଦଧ ଚଯଥକ୍‌ 
ମେରୁଦଣ୍ତ ହସେଂ ଲାଗଗଲ୍ଵା ଧର୍‌ ହ୍ରେକ । ଭାଂପରେ ଧେଧହକୁ 
ବାହାର୍‌ଲୁ ବାହ୍ବାର୍‌ କର୍‌ ଆଣ ଓ ସଂସେଂ ସ୍ବସଂ ନଶ୍ବାସ୍ସ ଵା ବନଲ 
ପ୍େଷଷକୁ ସ୍ପାମ୍ବଳାନ୍ସ ଜ୍ଠାଅ । ଯୁ ଯବନ ସଭି ବଷ ଖାଙ୍କ ଏ ଯେହଲୁ 
ଜ୍ଠଠାଅ ଏବ ପବନ ନେଇ ଧେଞ୍କ୍ଲ ବବଣୀ ଉଠାଅ । ଏହିଯର୍‌ ଯେଧରୁ 
ଵ୍ାକିବା ଓ ଭୁଠାଇବାହ୍ନାଗ୍‌ ପହର୍‌ ଉୁୟଛସ୍‌ଗ ପେଶୀ ଓ ଭହୁ” 
ସ୍ସସସେଂ ସବ୍ସାଂ ଯୈଃ ଭଭରେ ଖୁବା ସନ୍ତ୍ଵର୍‌ ସୁବ୍ଦର୍‌ସ୍ଵବ ବର୍‌ କମ୍ପର୍‌ଭ 
ଦ୍୍‌ଏ «¢ ସେସରୁ ଯନ୍ତ୍ରର୍‌ ଘଷା ହେବା କାର୍ଯ୍ୟ ମଧ ସମ୍ମିଲ୍ଵ୍‌ ବହ୍ଧାଇଥାଏ । 
ଭାଂପଚର ବମ୍ସହୁପର୍‌ ଚଯଞ୍ଚକୁ ଚକାହ୍ନଲ କର୍‌ ଚମ ଜ୍ୟର ଦଘପଶୀରୁ 
କ୍ଭଙ୍ଵ୍ଵ୍‌କାରରେ ଜୁଲ୍ଵଯାଇ ପାଚର୍‌ । ସଯୋଗିଣାଚ୍ତନ ସଯଉଁ “ ଅନ୍ଲଃଶୁ ବଂଂଆସ୍‌ନ 
କର୍‌ ବର୍‌ ବପଗୀଲୁ ଏପ ଚସପଷ କର୍‌ ରଳାନୁ,ଏହା ଠିକ୍‌ ବସହପର୍‌ ( 


୮। ଞିଠି-ଅଣ୍ଢାରୁ ଜ୍ଏରଲୁ ଓ ମିଠରୁ ଭଲକୁ କା ଵରୁ 

ଜ୍ଷରକୁ, ପିଠିରୁ କାଖଭଲକୁ ହାଭରେ ଏହ୍‌ଷର୍‌ ସଞ୍ଚବୀକୁ ହୋଇଥାଏ 

୯। ଅଣ୍ଟା ମାପ ଲହ୍ନାଗ୍‌ ଅ୍ତେ ଅୟେ ଖୁଟ୍‌ ଜୋର୍‌ରେ 
ଷଣ୍ଢାର୍‌ ଗ୍ଟରିଯଃ କୁନ୍ତ୍ଵ କାରରେ ଘଞିବାରୁ ହୋଇଥାଏ । 

୧୦ [ ମେରୁଦଣ-¬ମିଠିବର ସେରୂଦଣକୁ ଠିକ୍‌ ଅଣ୍ଢା ଏ ଧିଗ୍ଟୁ 
ଭଲ୍ମ ଦୁଇ ଦ୍ବାଭ ଅସ୍ସଂଲର୍‌ ଶପଦ୍କାାଗ୍‌ ଆୟ ଆଚୟ୍ଟ ଅଥର ବଜୋର୍‌ଚର୍‌ 
ଜ୍ଷର୍‌ଅଡ଼ଲୁ ଘଣ୍ଜିବାଲୁ ହୋଇଥାଏ । ଘଞ୍ଚିଲକାବେଳଲ ଵିକଏ 
ଭଲକ୍ସ ନଛଂ ଯପଉ଼ଲେ୍‌ ଦ୍ବାଭ ବହୁ ଦୂର୍‌ ଉ୍‌ଷପର୍‌ଲୁ ଆସି ପାରେ ।? 
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ସଚୟ ନଭ୍ରବାର୍‌ ବ୍ୟାପ୍ସାସପ୍ରଣ୍ଢାଲୀ ୧୍୧୍ଧ 


୧୧1 ହାଇ” ବାହନ କୁ ବାହ୍ଧାର ପଞ୍ଜୁଠି ଯଭର୍‌କ୍ସ € ଦ୍ବାଭକୁ 
(କହ ଭଠାରୁ କରଞଛଯାଏ) ଭଭରୁ ବାଦ୍ବାର୍‌କୁ ` ଷାଘ୍‌ଲ୍‌ ଓ ହଷଦ୍ସାଗ୍‌ 
ଆଚସ୍ତ ଆଗମ୍ଟ ସମାସ ଘଞ୍ଚିବାରୁ ହୂଏ । ପୂଣି ସମସ୍ତ ହବାଭକ୍ତୁ ଅନ୍ଯ 
ପାଧୁ୍‌ଲଦ୍ବାଗ- ଅଇଂଳଠାରୁ କାଦ୍ଧପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ୍ରୁ ଭଲ୍ମ ଉ୍‌ପର୍‌ଆଡ଼କ୍ସ୍‌ 
ଘ୍ରଞ୍ଚିବାଲୁ ହ୍ରୁଏ । ଘଞ୍ଜିକାବବେବଳେ ହ୍ରାଭର୍‌ ଭଲ ଓ ଜ୍ପର ଦୁଇର୍‌ ଯାଞି 
ଶଣ୍ଷିବାକ୍ୁ୍‌ ହୋଇଥାଏ । 


'୧୨ ।୧ଗୋଉ--ହାଭ ଯେପର୍‌ ସଷ୍ପୀଯାଏ ୦କ୍‌ ସ୍ହଯଘ୍‌ 
ଗୋଉ଼ର୍‌ ଜଙ୍ଦ ଓ ପେଣ୍ରାକ୍ସ୍‌ ମଧ ସକ୍ଷିବାଭୁ ହୁଏ | ଭଳପାଲୁ ରୁଭାଅସଙ ଳା 
ଝୃପ ଦ୍ବାଗ୍‌, ଚଗୀଇଠିଠୀରୁ ଆଙ୍ଗ ଠି ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ସ୍ମଧସ୍ବଗରେ ଆଂସସ୍ତ 
ଆଚକୟ୍ର ଶୁପିବାକୁ ହାଏ । 


୧୮ । ଜନନେନ୍ୈ,ୟ୍‌ -¬ ଏହପକାର ସମସ ଅସଂ ପ୍ରଭ୍ଯସଂ 
ଦ୍ରଞ୍ତି ଢଢ଼ାଇ ସ୍ବାଭରିଵା ପଟର ଇହୁ ୟୃବଚଦଗକ୍ସୁ ମୂଧ ଘଣିବାରୁ ହ୍ନେଵ । 
ଏହି ସ୍ଥାନକୁ ଘଞ୍ଚିବା ଦ୍ବାଗ୍୍‌ ଅଚଳକ୍ଚ ଚଦ୍ଵାଗ ଆଚଗ୍ବଗ୍ଯ ବ଼ୋଇଥାଏ । 
ଏବେ ବଡ଼ କଡ଼ ଡାଲ୍ତର ଇଭ୍ର୍‌ୟୃଗ୍ଵାନ ଓ ଘସ୍ୀଦ୍ବାଗ୍‌ ବହୁଭ ୟକାର୍‌ 
ଲିହ୍‌,ୟୂଜନ୍ଭ ସେ୍‌ଗ ଆଚଗ୍ଗ୍ୟଯ କରୁଥଛନ୍ତ | 


ବ୍ୟାୟାମ କତ୍ନସ୍ପାର୍‌ ସମ୍ବୟ୍ଟ ଅଇଂର ଘଷା ସାର୍‌ବାବେଲଲୁ ବଦଦ୍ବରୁ 
ଝାଲ ମରଯାଇଥାଏ । ଶସ୍ଵୀର୍‌ର୍‌ ବକାଣସ୍ବି ଅଇଂଚର ପାଖି ଲଗିଲେ ସିଭ୍ତ 
ଦ୍ରଏ ନାହୁଁ । କୌଣସି ସରେ କମ୍ବା ଗାଧୂଆଁ ˆ ସର୍‌ଲୁ (081) ୮୦୦୮୮) 
ଯାଲି କାଗ୍ର ବା କମର ଛକ୍ତୁ ଫିଶାଲବଦବ । ଭାଂଷବର୍‌ଂକ୍ତଗାଡୁଏ ମୁର୍ଵ୍ବଦଞାଲା 
ପାଭ଼ଭେ ଜଳ ପୂର୍ଷ କର୍‌ ରଖି ଭାକ୍ମ ସ୍ପାମ୍ବନାଚର ଭଳେ ର୍‌ଞ୍ଜି ମିଭ଼ା ବା 
ସ୍ଷେଇକ ଜୁ ଚା ଚକରେ ଦସ୍ବିକ। ହୁଞ୍ଧ ନାଲ୍ଲୀକ୍ସ୍‌ (£୧7୩18) ଜ୍ଜ୍ମ 
ଦ୍‌ାବବ୍ଦରର୍‌ ଥଣ୍ଡା ଜଳରେ ଧୋଇକ ` । ଏବଂ ମୁନ୍ନନାଲୀ ଉ୍ଚର୍‌ 
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\\.୬୧ ସ୍ବାମ୍ଭୁଂଛନ୍ଧାର ଓ ଛକ୍ତବାଗ 


ଷ୍ଟୁବା ରମ୍ମର୍‌ ଆବର୍ଣ୍ଠ ( ୮୮୧୮୭୪୦୯୦କ୍ଗୁ ବାମ୍ଭ ଦ୍ଵୀଇରେ ଛୁଷଦ୍ଲାଗ୍‌ 
ଆଗସ୍ତ ସାମନାଭୁ ରଡ଼ି ଆଁସ ଧର୍‌, ଭାହାଣ ଦହାଇ ଦ୍ଵାରା ଗୋହୁଏ ଯାଢ୍ରେ 
(ଅଲଗା ର୍‌ଖା ବୋଇଥିୁକା ଥଣ୍ତା ଜଳ) ଭହୁ” ଜଯରେ ଜଳ ଭାଲବ । 
ଏହୁଧର ଭ୍ତନ୍ତ ମ୍ନିନଵ୍‌ ଯର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଯାଖ ରାଳବା ପଟର ମୁନ୍ନଳାଲୀକୁ ଉତମ 
ଭ୍ଵକରେ ପର୍‌ଷ୍କାର୍‌ କର୍‌ ୧ଧୋଇବ । ଭାଂ ଯରେ ଘଟଲ ଥୁଆଁ ହ୍ବୋଇଷ୍ଟବା 
ଷାଭ୍୍‌ରେ ମୁନ୍ନ ନାଲୀକ୍ଲ୍‌ ସେହପର୍‌ ବାମ ଦ୍ବାଭର ବୃଯଦ୍ଵାର୍‌ ଧର୍‌ ଡାହାଣ 

ଦ୍ଦାଢପଦ୍ବାସ୍‌ ଢମ୍ବା ଖଣ୍ଡିଏ ସଫା ସରୁ କଳାଦ୍ବାଗ୍‌ ଆଂଚସ୍ତ ଅଚସ୍ତ 
ସଫାଳର ପାଞ୍ରିବତ । 


୧୪ | ମଳିଦ୍ାର୍‌¬¬ମଲଦାରଠାରୁ ବକୀଧ ରର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସ୍ରାନଲ୍ୁ 
୩୭୩୩) ଥ୍ଣ୍ଡ୍‌ ଇଲସର୍‌ ସଧାସ କର୍‌ ଣି ସ୍ରୁ ସ୍ମ, ଭଳଟ 
ଦ୍ନାଗ୍‌ ଖୁବ୍‌ ଆବସ୍ଟ ଆୟ୍ଟେ ଘଞ୍ଚିକ । 


ଜନନେହ୍ୟ୍ଠ୍‌ ¢ ଗୃହ୍ୟଦେଶ ଏପର୍‌ ସଞ୍ଜିବାଦ୍ବାଗ୍‌ ନାନାସ୍ତକାର୍‌ 
ଇହ୍ରଯ୍)ଜଳଭ ବଗ୍ଵଗ ଓ ଗୁଦ୍ନ୍ୟଦେଗର୍‌ ଚର୍‌ଗ ବହାଇ ନ ଥାଏ । 
ସ୍ପଧ୍ଚଦୋଷ୍ପର ଏହ୍ନା ଗଗୋଃଏ ଅବ୍ଯର୍ଥ ମଦ୍ୌଷ୍ଟଧ । କନନେଛ୍ର୍ଦୁର୍‌ 
ଜମଗ୍େକ୍ତ ଘଞ୍ଚିବା ବ୍ପାୟ୍ଟାମ୍ବ କର୍‌ଵା ବବଟିଲ ସମସ୍ତଙ୍କ ଯକ୍ଷଚର୍‌ 
ସ୍ଥୁନ୍ଥଥାଳନକ ଳ ବହାଇ ଯାବର୍‌ । ବସ ଯାଲୀ ସ୍ପାନ ସମ୍ଭୟୂଚର୍‌ ଜ୍ଯବଗ୍‌କ୍ତ 
ଛ୍ଫୁମାନୁତ୍ସାରର ଘଞ୍ଚିବା କାର୍ଯ୍ୟ କଗ୍‌ଯାଇ ପାରେ । 


ଉପକାଣର୍ଚା:-_ ସମସ୍ତ ଶସ୍ଵାର୍‌ ଏଯର୍‌ ସଦ୍ଚବାଦ୍ଲାଗ୍‌ ଚର୍ମର 
ୟୁଜ୍ର କମ୍ବରଭ  ବହାଇଥାଏ । ଚର୍ମ ନକ ବର ` ଥ୍ରିବା ଅଙ୍ଖଖ୍ୟ ନାଡ଼ୀର୍‌ 
(6୮୧୧ ` 4.01105) ଶାଖାୟଶାଖାର କସର ବହାଇଥାଏ | ସୁଭଗାଂ 
କ୍ରାନ୍ଜ ଦୂର ହୃଏ, କାନ୍ତ ବର୍ଣ 'ଭ ହୁଏ ଏବଂ ରଲ୍ତସଞ୍ଚାଲନବର୍‌ ଯଥେଷ୍ଟ 
ସୁନ୍ଦ୍ୁଥା ଦହ୍ବୋଇଥାଏ । କ୍ଷସ୍ଵରର ସମସ୍ତ ଚପଣୀ ଓ ଯନ୍ତ୍ର ପ୍ରଭୁଭ୍ରର୍‌ ଗୁଳନା 
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ସ୍ଚନ୍ଧ ନଭ୍ବୀର ବ୍ୟାସ୍କା ମ୍ତ ଣାର୍ଳୀ ୧୫୬୯ 


ବହାଇଥାଏ । ରହିର୍‌ କମ୍ପରଭ କାଇ ଏ ଗଗାଵିଏ ନକ୍ତସ୍କା ବ୍ଯାୟୁମ 
କ୍ଷରଣୀର୍ଳୀ । ଏସ୍ବ୍‌ରେ ଜ୍ତ୍ତ୍୍‌ଧ ସୂ ଓ ରକ୍ଷା ହୋଇଥାଏ । ଗରଗ୍ବର୍‌ର୍‌ 
ଓ୍ଷୌକର୍ଯ୍ୟ କରଣ ହ୍ମଏ । ଶସ୍ଵାର୍‌ ସୁସ୍ତୁ,¿ ସବଲ € ସୂଜର ବୋଇଥାଏ । 


ନୁଛ୍ଥବାରୁଂର୍‌ ଏହି ଦସିଷ୍ଠ କସ୍ପର୍‌ଭ୍‌ୱ କର୍‌ବାକୁ ଅବଣ୍ଯ 
ଛହ୍ଲ୍‌ ଭ ସମ୍ଭୟୁ ଲ୍ବବଗ ନାହିଁ । ଅଭ୍ଯାସ ଦୋଇଗଲେ ଅଛ୍ତ ଅଲ୍ଲ୍‌ ସମୟୃ 
ଣ୩ଧଚର୍‌ ଏହ୍ନା ସଞ୍ଚାନ୍ଦର ଦହାଇଥାଏ । 


ଛଶେଷ୍ଠ ଦ୍ସ୍ତୁବ୍ଯ :--ଏହ୍‌ ପୁକ୍ତକର ୯° ପ୍ଟଷ୍ପାରେ ଥିବା ଚହୁଛକ୍ସୁ 
୯୧ ପୃଷ୍ଣାର ଦ୍ର ଗଯ କମ୍ବର୍‌ଦ୍ଦ୍‌ ( ବଦହନୁଆ )ର ବୋଲ 
ମନେକରିିବାକ୍କ୍‌ ବଦ୍ବବ । 


ବସୁ : ସୁର ବରେ ( ,) ହଲଲୁ ୟୋଗ ହୁଏ ନାହଁ । କନୁ 
ଆବଦଶ ବଦବାବବେବଲ ଏହ୍ବାର୍‌ ଉଚ୍ଚାରଣ ଏକାନ୍ତ ଆବଗଜ୍ବକ 
ବବାଲ ସ୍ତୁରବଷ୍ପିବର୍‌ ଦ୍ବଲନ୍ତୁ ଦ୍ଦଆଗଲା ।, 
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ଘଞ୍ଚମ୍ବ ପଚ୍କ୍ଛେଦ 
>> ବି 


୧ଳଳ କଣଣରଣଜ ମନ୍ମନ୍ଧାୟୁ 


ଏ₹ 


ମାଆରଣ ଜ୍ଞରଳକିଷଷ୍ଟ 


09001120 0\/ 5୮॥|ଞ|।।‹ଉ @ 01151.00ା୮ 


୮୮ ସ୍ମାମ୍ରୁଂରଜ୍ଞିନ ଓ ଛଛବାର 


ଅବସ୍ଥା ବା ଟ୍ଟଳନା ଅସ୍ତ । ମାରୁ ନାନା ଅସୁରଧାବଣଦଃ ଏଠାଚଛର୍‌ 
କେବଲ ପ୍ରଦ୍ୟେକଳ କସ୍ବରଭ୍‌ ର ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାହୁମାନ ଛବତସହ ଲୁସ୍ାଇ 
ନ୍ଦଁଗଲ୍ନ । ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଅବସ୍ଥା କପର କରିବାରୁ ଚହବ ଦାହ୍ବା ପାଞ୍ଜଲ- 
ଭ୍ଦ୍ଵବଚେ ଲେଖ ଢୋରିଅଛି । ସୁଭଗ୍ଵଂ ପ୍ର ଥଚ୍ମମ ଭ୍ଲ୍‌ସ୍ବବରେ ମନୋବଯୌଗ 
ସତ୍ରୁଇ ର୍ର ବ୍୍ମାୟୀମ କରବା ଜ୍ଚିଭ । 

ତ ଳ୍‌ କରିବ ବେଳେ ଶିକ୍ଷକଙ୍କୁ “ ଆଦେଶଂ୬ ଦେବାଲୁ ଯଡ଼େ । 
ସ୍ୂଭବ୍ରଂ ଏଥି ସଚ୍ଚଇଂ ସଚସେଂ ଅଦେଶ୍ର ମଧ ଚଲଣାଗଲା-- 
ନଗ୍ରେଷ୍ଷ ଦରକି ର ଦେଲେ “ ନଭ୍ତବାର ଡଳ୍‌ ୬ ନାମକ ଅଲ୍ଯ 
ଏକ ପୁମଯ୍ଭୁକ ଦେଖ ଶିକ୍ଷକ, ସାରର ଭୂଲ୍‌ କଟ୍‌ରଚାର ସୁଭ୍ଧା 
ଯାଇ୍‌ ଯାଓ ବା । ସଷୈଥିରେ ଥିଉଥଆ ଦ୍ଦ୍ରଷ ଚର ସକଳଯସ୍ଥକାର ଆଂଦଣର୍‌ 
ବଣ୍ଜିନା ରହୁ ଅଛି । ୟରାଥମରିକ ୭ଦଜ୍ଞାଳୟୁମଂନଙ୍କରେ ଓଡ଼ିଆ ଆବଦଗି 
ଉଦୟ ଥରିକ୍ଷକ ଓ ଗ୍ରନୁମାନଙ୍କ ଯକ୍ଷରେ ସୁର୍ରଧାଜନକ ¬ ସ୍ଵଦଗ୍ବଂ “ ଜଭବାର 
ଭଲ୍‌? ଓଡ଼ିଆରେ ଦୋଇଅଛି । 

ବଯଉଁ୍‌ମ ନେ ସରେ ଅଭ୍ୟାସ କରିବାରୁ ଗ୍ହାନ୍, ସମେ ହଣ 
ଭଲ ଦ୍ଦବରେ ପଦ୍ମ ଏହୁ ପୁ ମ୍ତକରୁ ସମସ୍ତ କୁତ୍ଵି ସାର୍‌ବକ । 

ଆଦେଶ ସହ୍ଥ ନିଭିବାର୍‌ 
ପ୍ରଥମ୍ଭ କମୁର୍‌ଭ୍‌ ¬(ଛାପ ପରର୍ନାସ) 

ଏକ୍‌ ବାମପାଦ ସ୍କ ଖଲୁ ଏକ ଦ୍ାଢ ପ୍ରାପ୍ତ ବା ଗିସୀରର୍‌ ସମସ୍ତ 
ଦ୍ବର ଭହ ଜୁଷ୍ରେ ରଖ ଏବଂ ପଇଛଚର୍‌ ଡାହାଣ ବଗାଡ଼ର୍‌ 
ଯାଦାଙ୍କକ ଭୁସ୍ଜିକୁ ମୁଇଁ କରୁ । ଦୁଇ 5 ସ୍୍‌ମୁଳାବର୍‌ ଭୁଣ୍ନି 
ସହୁଚ ସମାନ୍ତର ରଖି ସ୍ରସ୍ପାର, ସେପର୍‌ ଦୁଇ ପାପୁଲ୍‌ ପରୁଞ୍ଜର୍‌ 
ଳଗାଲର ହେବେ । ଶ୍ଥକ୍ତବ୍ୁ ସାନୁନାଲୁ ବାହାର କର୍‌ $ 
ସୟୁଞଲୁ ଚାହଁ | 
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ସ୍ରଠ୍ୁ ନଭ୍ର ବାର୍‌ କ୍ଯାଯ୍ବାମସୂଣାର୍ଲୀ ୮୪ 


ମବନ ଏଶାଣିନେଇ ଦୂଇ ଦ୍ବାଇକ୍ସ୍‌ 


: ସେ 
ଧାଚ୍ର ଧୀଝଟ ଯପଛିଆଁଡ଼ନ୍ତୁ କାହ ୦ମରଦେଇ କଜମଞ୍ ଚଯପର୍‌ 
$ ଡାଦ, 


ଦଲ ¬ ନାକକାଳଃ ୟେ ଆ 
କାମ୍ମ ପାଦର୍‌ ଚଗାଛିଠି € ଢାଦ୍ରୀଣ ପାଦ ଉପବର ଶଣସ୍ବରର୍‌ 
ସମମ୍ମକ୍ଟ ଘାର ରହୁବ । 

ଏକ୍‌ ¬ ନାକକ।୧୫ ଧୀରେ ଧୀରେ ଧବନ ସ୍ଥ ୟ୍ରଥମ୍ଭ ଅବସ୍ଥାଲୁ 
ଫେର ଅସ୍ସ । ଦୁଲ୍‌, ଏକ୍‌, ଏହୁପର୍‌ ନମାନୃପୃଣରେ ଯେଭେଥର୍‌ 
ଆବଶ୍ଯକ ଡାକ ବ୍ଯାୟାସହି ଗେଷଠ କର । 

ଭସକ।ର୍ତା : 
ଏହ୍‌ କହ୍ର୍‌ଚ୍ କର୍‌ ବାଦ୍ବାଗ୍ବ ମୃସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଓ ହୂଭସିଣ୍ରସ୍ତ ଯେଗୀ 
ସକଳ ଗ୍ଳର ହୁଅନ୍ତି । ଫୁସୁ୍‌ଫୁସ୍‌ ରେ ବହ୍ଦୂଭ ଅମ୍ମଳାନ ବାୟୁ ମୁଷ୍ଟି ହୋଇ 
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ଏ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟଂତ୍ଧନ୍ଧାନ ଓ ନଭ୍ତବୀର୍‌ 


ହୂଭ୍‌ ଥିଣ୍ତସ୍ତୁ ରକ୍ତକୁ ବଶାଧ୍ବର କଟର । ଅମ୍ଳାନ ରକ୍ତ ସସେଂ ମିନି 
ରକ୍ତଧ୍ରବାହଦ୍ବାଗ୍‌ ଶଗ୍ଵର୍‌ର ସକଲ ଅଂଶରୁ ବହୁ ଯାଇ ଶସ୍ବୀରଚରେ 
ଗିଲୂୁଥ ଚେକ € କାଯ୍ଯଳାସ୍ବ ଗକ୍ତ ଅଣିଦ୍ଦଏ । ସ୍ର ସୁଦର ମଳସ୍ଲର 
€ ରତ୍‌ଡ଼ା ହୂ ଏ । ଏହୀ କ୍ୟଙ୍ଫଭ ଏହୁ ପ୍ରଥମ କସ୍‌ର୍‌ଭଛୁ ଏପଣ୍ଡି ଛଜ୍ଞନ- 
ସନ୍ଦୁଢ ଚଯ୍ୟ ପ୍ରଥମେ ଏହୁ କସ୍‌ରଭନ୍ଣ କର୍‌ ଦାହ୍ନାଗ୍ବ ମଠିଟର ଥୁବା 


ମେରୁଦଣ୍ତସ୍ତୁ ଜାଡ଼ୀ ବା ସ୍ନାୟୁମଣ୍ଡଳାର୍‌ ଗୁ୍୍‌ଳନା ବହାଇ ଶରସ୍ବାର୍‌ର୍‌ ସମସ 
ସ୍ମରାଯୁ ମଣ୍ଡଳୀ ଉପରେ ଟ୍ଟପ ଧଡ଼ ସୁଭଗ୍‌ଂ ସମ୍ସ୍ଟ ଗସ୍‌୍‌ରବର ଉବ୍ତ୍୍‌ଳନା 
ଓ ଞ୍ଧଳନ ଖେଳ ଯାଏ । ଗସ୍ଵାର୍‌ର୍‌ ୟର ଭ୍ୟେକ୍ର ଅଂଶରୁ ଅଳସ୍ପ ସ୍ଵଇଂ ଯାଇ 
ଲୁଆଁ ବଲଇ୍‌ ସଞ୍ଚାର୍‌ ହୁଏ । ସ୍ୃଚସ୍‌ଂ “ନଠ୍ବାର”ର ୟ୍ରଥମ କସର୍‌ଢ ସ୍ବରୂପ 
ଏହୁ “ ଶ୍ଵାସ ୟ୍ତଣ୍ାସଂଂ କଧ୍ମାଯତ।ମତ୍ୁ ଦ୍ଦଥାଗଲା । 
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ସ୍ରନ୍ଞ ନ୍ବାର୍‌ ବ୍ୟାୟ୍ତାମ୍‌ୟ୍ର ଣ୍ରାଲୀ ଏ ଏ 
ଦୁ ଭୀୟ୍‌ କସ୍ର୍ଭ-¬( ଦେହ୍‌ ନୁଆଁ ) 


ଏକ୍‌“-ବାହ ପାଦଲୁ ବାମ ଯାଖରେ ଗ୍ଖଣ୍ଡେ ଦୁର୍‌ଲୁ ଚନଇ, ଦୁଇ 
ହ୍ବାଇକୁ ସବାମ୍ବନାଟର ମୁଣ୍ତ ଭୁଯରଲୁ ଆଣ, ସିଧା ହୋଇ ଛିଡ଼ା 
ହୁଅ ଓ ଯାୟୁଲି ସାମନାଲୁ ର୍‌ଖ । ହାଇର୍‌ ଭୁଜ ଦୁଇ କର୍‌ 
ପଟିହ କାନକୁ ର୍ଗିକରୁଷ୍ଵିବ । ଦେହର ଉପର୍‌ ଭଗ ଅଣ୍ଢାଠାରୁ 
ୃକ୍ରଏ ଅଛ୍ଛକ୍ତୁ ଭଳ ପଦ଼ୁବ । 


ଦୁୟ୍‌-¬ଳାକ ବା ଆସେ ଆଚସ ପନ ଶ୍ଥଭ଼କ ଅଣ୍ଢାଠାରୁ ଦେହର 
ଉଠ୍ଘର୍‌ଦ୍ବାଗ ସାମ୍ନାରେ ଭଲକୁ ବର୍ଦାଅ ଚଯେପର୍‌ ଦ୍ବାଇର୍‌ 
ଅସ୍ଂ ଲ ଚଗାଡ଼ର୍‌ ରୁଭ଼ା ଅଙ୍ଗଳକୁ ଛଲୀ ପାର୍‌ବ । ମାଜ୍ଢ ୭ 
ବଙ୍କା ଚଦବ ନାହୁ' । ଦବାଇ ମଧ୍ଯ କାନ ସହୁଭ କେ ପୂର୍ବ ପ୍ରି 
ଲ୍ଵଗି ରହୁଥୁବ । 

ଏକ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ତାକ୍ତୁ ଅବସ୍ତ ଆଚସ୍ତ ନଶ୍ଚାସ୍‌ ବନଇ ଚଫରିଆସ୍‌ । 

ଦ଼ାଇ ଚସହୁପର୍‌ ଥୁବ । 


ଦୁଇ୍‌ , ଏକ୍‌, ଏହୁପର୍‌ ନମାନୃୟେ ଯେଭେଥର ଆବଶ୍ଯକ ଭାଳ 
© ଛନ୍‌ ଢାକ କସ୍ସରଭ ବଗିଷ କର । 


ଦ୍ବଂଭୀୟ୍‌ କମ୍‌୍ର୍‌ଭ୍‌ ¬( ଦୃ ଭୀୟ ଅବୁ) 


ଏକ୍‌- କୁଦାମାର ଡେଲି ଦୁଇ ଗୋଡ଼କୁ ଦୁଇ ଷାଖକୁ ଏଷଣ୍‌ ଫଂର୍‌ଗ୍ଟଲ୍‌ 
ଭୁଅ ୧ଯପର୍‌ ଚସ୍‌ମାନଙ୍କ ମଧାଚର ଏକ ଦ୍ରାଭ ବ୍ଯବଧାଳ 
ରହୁବ୍ତ ଏବଂ ଦ୍ରାଭ ସଃସେଂ ସବସଇଂ କର୍‌ ପଚ ମୁଣ୍ତ ଉପର୍‌ଲୁ 
ଉଠି ବଦହ୍ବ ସହୁଭ ସ୍‌ଧା ଭବରରେ ରହିବ । ପାପୂଲ୍‌ ସ୍ବାସୁନାକୁ 
ରହୁବ । ସେମାନଙ୍କର ବ୍ଯବଧାନ ଯର୍ଞ୍ପର ଗ୍ଟ ଖଣ୍ଡ ରହବ । 
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୪୬ ସ୍ବାମୁ ୩ବ୍ଷ୍ରିଳ ଓ ଛଛକାର୍‌ 
ଦ୍ଦ୍ବ ର୍ଜୀୟ୍‌ କସରଭ୍‌-¬( ପଞ୍ଚମ ଅବସୁ!) 


ଏକ୍‌ --ଭୁଦାମ୍ମାର୍‌ ଦୁଢକର ଯ୍ରୁ ୭୧ଭଲି ଯେବେଦୂର ପାର ପାଦ 
ଓସ୍ସାର୍‌ କମ୍ପ ଛ୍ରଡା ହୁଅ । ବଡଙ୍ଲବା ସଚ୍ଚେଂ ସବସଂ କରପେ 
ଦୁଇଦ୍ଦରାଇ ମ୍ମୁଣ୍ଡ ଭଲ ମରଲୁ ସିଧା କର୍‌ ଚଳେଇ ଢାଳ ମାର । 


ଦୁଇ୦¬ଅସ୍ଟେ ଷଟୁସ୍ତ ନଣ୍ଟାସ ରୂଢ଼ ଅଣ୍ଢାନାରୁ ବସ୍ତୀଚର ଉପଭଙ୍ଵଗ 
ପ୍ରଥମ୍ନେ ଭାହ୍ନାଣ ଇରଲୁ ଚମାଡ଼ ଓ ବଙ୍କାର ଦୁଇ ଜଙ୍ଘଂର 
ପୁଉ୍ଭୀହଳେ (ମଧ୍ଯରେ ଦୁଇ ଦ୍ାଦଦ୍ବାଗ୍‌ ବାଳ ମାର । 


ଚିନ୍‌ ଥମ ଅବ୍ସ୍ଥାଲୁ, ନଶ୍ଚୀଟ ଚନେଇ ପୁଞ୍ଜି ଚ୍ଚ ଆସ । 

ଗୃର୍‌-- ଅଚସ ଆସସୁ ପଶ୍ଚାସ ସ୍ଥଭର ଅଣ୍ଡାଠାରୁ ରସ୍ରର୍‌ ଉପଣ୍୍‌ସ୍ଵଗ 
ବାହ୍ମ କରଭୁ ଚସ୍ମପାଭ ଓ ବଙ୍କାଇ ଦୂଇ ଚପର ପ୍ଲଡ଼ାଭବଲ 
ଦ୍ବୀଭଦ୍ମାଗ୍ବ ଭାଳ ମାର୍‌ । 

ପାଞ୍ଚ୍‌କିୟ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାକୁକ ଛଶ୍ଢାସ ଚଳଇ ୟ୍ତଣ୍ରି ଫେରି ଭାଳ ଦଅ । 
ଲୁଦାମାର୍ି ୮୭୭ ଦାଚଚ © ବସଗାଡ ପୁଣ୍ଠି ସତ୍ବ ସ୍ଥଥହ 
ଅବସ୍ଥୀକ୍ସୁ ଫେଟ୍‌ଲି ଅଣ । 

ଚୁଅ¬ଏକ୍‌ › ଦୂଇ୍‌ , ଭନ୍‌, ଗ୍ର, ପାନ, ଛଅ , <ହୁପଣ୍‌ ବଯବଭଥର୍‌ 
ଆଵଶ୍ୟକ ଭାକ । 


ଉପକାର୍ଭା :-- 


ଜ୍ଲ୍ତ କସ୍ସରଚ୍ଛ କର୍‌ବାଦ୍ବାଗ୍‌ ଯେ ଭବଚର ଧୁବା ପର୍‌ପାକ 
ସନ୍ତ୍ବସମ୍ଦ୍ର ପରୀଦା ଓ ଯକ୍ଜୁଦ୍‌ ପ୍ରଭ୍ତଭ୍ତବର ସରିବା ଛପଣ୍ଠୀସ୍ବରୁ ଗ୍ଟଳଦ 
ବହ୍ବୋଇ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ହୁ ଅନ୍ତି । ଚର ଉପରେ € ଅଣ୍ଡାର ଟଟର୍‌ଷଃରେ 
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ସଚନ୍ନ ଉଭ୍ତବାର୍‌ ବ୍ୟାୟ୍ତାମ୍ପ୍ର ଣ୍ରାଲା। ୯୭ 


ଧ୍ଲୁବା ପେଶୀସ୍ରୁ ଗ୍ଳଭ ଓ ବଣ୍ଣିଭ ହୁଅନ୍ତି । ମେରୁବଣ୍ତସ୍ତୁ ନାଡ଼ୀମ୍ମଣ୍ଡଳୀ 
(8?118] ୦୮୯) ର୍‌ ଗୁଲନା ® ଢ୍ଜେ୍‌ଜନା ଫଲଚର ସମସ, ଗସ୍‌ର୍‌ର 
ନାଡ଼୍ନୀ ଗ୍ଟଳଭ ହୂ ଏ । ଗସ୍ଵାରରେ ନୁଆଁ ବଳ ଟଖେଳ ଯାଏ । 


ଏହା ଛଡ଼ା ବଯୈଃର୍‌ ବଗାଳମାଲ, କୌଧ୍ଣବକ୍ ଭା, ଅଗ୍ନମାଜ୍ଯକ 
ଡ୍‌ ସ୍ଵୟଷେପୂସିଆ ପ୍ରଭ୍ୁଭ୍ତ ଗ୍୍‌ଗ ଆଂଗ୍ବଗ୍ୟ ହୁଏ । ଥଲ୍ପାଲ୍‌ ବଯ ବା ଯେହି 
ଜ୍ଷରେ୍‌ ରର୍ି ବସି ଯାଇଥ୍ୁଲେ ଭାହ୍ବା କମ୍ପିଯାଏ । ନାସ୍ଵାମାବନ ଏହ୍‌ 
ବ୍ୟାଯ୍ଠାମ କରିବାଦ୍ବାର୍‌ ସ୍େମାନଙ୍କର୍‌ ର୍‌ଭୁତ୍ସମ୍୍‌ଦ୍ଧୀୟୁ ବଯ୍ର ବଗାଲହ୍ମାଲଲ 
ଦର୍‌ ହୂଏ । ଏଭଦ୍‌ ବଜ୍ଯଙ୍ଫଭ ଅନେକ ବସ୍‌ଗ ଆବସ ଗଜ ହୁଏ । 


ଭଭୀୟ୍‌ କମ୍ର୍‌ଭ୍‌-¬( ସାଧା ଦଣ୍ଡ) 


ଏକ୍‌-¬ ଦୁଇ ପଦାଇଳର ଠିକ୍‌ ସାମନାରେ ଦୁଇ ଦହ଼୍ାଭର୍‌ ଧାୟୁଲ୍‌ 
ଜ୍ଞ୍‌ୟରରେ ଦଗ୍ବ ବଦଲ ହଠାଭ୍‌ ବଗାଡ଼ଲୁ ଯଛକ୍‌ ଲମ୍ବାର ଦଣ୍ଡ 
କଲ୍ପା ଅବସ୍ଥାରେ ଚ୍ହ୍ଲ, ଯେଷର ଦୁଇ ପାଦ ଭୁ ସହ୍‌ଇ ସମାନ- 
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୪୮ ସ୍ମ୍‌ପରୁୟଂଵ୍ଞାନ ଓ ଛଭ୍ରଚାର୍‌ 


ସ୍ବବଟେ ଲବଚିଯିବ ଓ ଅଣ୍ଢା ଭୁଷରଲୁ ଜ୍ଠି ରହୁବ । ଦୁଇ 
ଦ୍ରାଭର୍‌ ବ୍ଯବଧାନ ସ୍ଥରର୍‌ ଚଜ୍‌ଡ଼ାର ଅଧୀ ଚହକ । ୯ ମିଠି 
€ ସ୍ଥ ଗୋଲ୍‌ କର୍‌ ମାଠରି ଢାର୍‌ ଅଧା ନ୍ଥ ) ଦୁଇ ଣରଗୋଡ଼ାର୍‌ 
ବଧ୍ପବ୍ଦଧାନ ହ଼ାଢର୍‌ ଦ୍ଯବ୍ରଧାନ ସବକଂ ସମ୍ମାନ ହେବ । ମୁଣ୍ଡ 
ବୃକ୍ମଏ ସ୍ରାମନାରେ ଉ୍ପର୍‌ଲୁ ବକ ବଦ୍ଧକ । ଅଙ୍ଗଳସରୁ 
ସ୍ବାମନାକ୍ସ୍‌ ରହୁବ । 

ଦୁଛ୍‌-¬ ଜଣ୍ାହ ଚନେଇ ଣସ୍‌ରଲୁ ସାମନାରେ ଚେହୁଁ।ସ୍ବ୍ବରରେ ଭଲକ୍ସ୍ଟ 
ଥ୍ଚ୍‌ଙ୍କାଇ ଦେଇ ଅଗ୍ରସ୍‌ର୍‌ ହୂୂଅ ଯେପର୍‌ ଣସ୍ଵୀର୍‌ର୍‌ ଦ୍ଦୂର୍‌ ହାଭର 
ଦୁଇ ମାପୟୁ ଲ୍‌ ଓ ଚଗାଡ଼ର ଅଇ୍୍ଳମାନଙ୍କ ଉପଚରେ ଚଳବଲ 
ରହୁ । କହ୍ଛୁଣ୍ଢି କର୍ଯବି ଉ୍‌ୟରନ୍ତୁ ଜଉ୍ଠିବ । ଅଣ୍ଟା ହବଳଏ 
ମ୍ରାଞ୍ଚ ଉଷରଲୁ ଉଠିଲା ଧର୍‌ ଥ୍ରବ । 


ଭିନ୍‌-¬ ଜଶ୍ାସ ବହ କ୍ତ ଅଣ୍ଟାକୁ ଭଲକ୍ସୁ ଓ ସ୍ରଭ ଲୁ ସ୍ବାମଳାଲୁ ବାଢ଼ାର୍‌ 
କର୍‌ ସମୁ ଖକ୍ସ ଗହ । ଶସ୍ଵୀରର ଭ୍ବାର କରପଚ ସିଧା ଚହାଇ 
ରହ୍‌ଥୁବା ଦୁଇ ହାଇ ଉପରେ ରହୁବ । ବଗାଡ଼ର ଅଙ୍ଗ ଲର୍‌ 
ଅଗ୍ରଦ୍ଦ୍୍‌ଗ ଭବଲେ ଲ୍ାଗିଥ୍ୁବ । 
ଏକଲ ନଣ୍ଢାସ ସ୍ଥଡ଼ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାକୁ ଆସ୍‌ । 
ଏକ୍‌, ଦୁଇ୍‌ , ଛନ୍‌, ଏକ୍‌, ଏହ୍‌ପର୍‌ ବଯେଢେଥର୍‌ ଆବସଃଭକ ଭାକ 
ଶ୍ରେଷ୍ପରେ ଗ୍ଲରୁ ଡାକ କମ୍ପର୍‌ଭ୍‌ ଶେଷ କର୍‌ । 


ଉ୍ତପକାର୍ରଚା:-  ପାୟୂ ସମୟ ଶସାର୍ର୍‌ ଗ୍‌ଲବା € ଧେଶୀର 
ଜ୍ନ୍ମଭ୍ତ ମାଇ” ଏହା ଗୋହ୍ମଏ ସୁଦର କତସର୍‌ଭୂ । ନଣେଞ୍ଠଭଃ ଶସ୍କାର୍‌ର୍‌ 


ଜୁ ଯରିଦ୍୍‌ଗ ଯୈ। ଥିଠି, ସ୍ଥଭକ କାବା, ବେକ ଓ ହାଇ ସ୍ରସ୍ତଭରେ ଥ୍ବବା 
ହେଣୀସ୍ପରୁ ସ୍ଵନ୍ଦର୍‌ ସ୍ଵବରେ ଗ୍ଟଳର ଛହ୍ନାଇ ବ୍ଧିଭ ହୁଅନ୍ତି । ପୃଥିବୀର 
ଅନ୍ୟାନ ପ୍ର ଣୀଳୀରରେ ଛ୍କ୍ତ ବ୍କ୍ଷ୍ମିନସ୍ୟପୂାଭ ଦ୍ଵରଭରୀୟ ବଯାଚକ ଯରଣାଳୀ ଦଣ୍ତ 
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ସଚଭୁ ଛଭବାର ବାୟ୍ବାମୟ୍ରଣାଲୀ ଧୂଧ୯ 


ପର୍‌ କସ୍ର୍‌ର୍‌ ଆଜ୍‌ ନାହୁଁ କହ୍‌ଲେ ଚଲେ । ସୁର୍ଖର୍‌ ବ୍ରଧ୍ଷଯ୍୍‌ ବରିଦଦେଣିକ- 
ମ୍ରାନେ ଏହୁ ୧ଣ୍ତର ମୁମୀ ଲୁଛୁଁ ସ୍ପେମହାନଙ୍କ ଦେଣଣରେ ଏହାର ସ୍ରରଲମ 


କ ଟ୍‌ଲଲେଣ । ଏହ ବ୍ୟାୟୂମବ କଲାବେଳେ ଗ୍ଲଖଣ୍ତେ ଉଚ୍ଚା ଦୁଇହି ଯଥର୍‌ 
ଉଯରେ ହ଼ାଭ ରଖି, ବୋଡ଼କୁ ଭଛଳେ ବଯେଷର୍‌ ରସ୍‌ବାର୍‌ କଥା ସେନ୍ଦୁଷର୍‌ 


ର୍‌ଣ୍ତ୍‌ କରିଲ୍‌ ସ୍ଥଭ୍ତର୍‌ ଚପଶୀ ଛଟଣଣ୍ଞସ୍ତ୍ବବଟ୍ର କୃ ବ୍ର ଦଦ୍ାଇଥାଏ । ବଷର 
ଟଗୋଲମାଲ, କୋଷ୍ପବ୍ଞଭା ଦୂର ହୁଏ । ରର ଲାଗି ଥନ୍ତଲ୍‌ ବହ 
ବହୋଇ ଯାଇଥିଲେ ଦାଦ୍ଵା କମିଯାଏ । ଅନ୍ତରସ୍ଥୁ ଯନ୍ତ୍ରସମୁହ ସୁଣ୍ର ଙଂଳ 
ଭ୍ଵାବରେ ସେମାନଙ୍କର କାର୍ଯ୍ୟ ସକ୍ଷ୍ମଦନ କରନ୍ଛି । 


ରଭୁର୍ଥ କମ୍ବରଭ _( ସାଧା ବୈଠକ) 


ଏକ୍‌.¬ ବୀମ ଗୋଡ଼କୁ ଗୃଣଖଣେ ଦୁରରୂ ନେଇ ଅଣ୍ଟାରେ ହାଭ ଦେଇ 
ସିଥାତ୍ଗ୍‌ବଟର୍‌ ଛ୍ରିଡ଼୍ା ହୁଅ । ସ୍ଥଭ ଫ୍ଲାଲ୍‌, ସାମ୍ନାକୁ ଆଣ, 
କହୂଣି ଛବଏ ଯଛରୁ ଛଅ ଓ ସହୁଖଲୁ ଗୁର୍ଦ୍ଧ । 
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୧୦୦ ସ୍ମାମ୍ୟୁଂଛ୍ଛନ୍ଦିନ ଓ ନଭବାର୍‌ 


ଦୁଲ୍‌ ¬ ୟଶ୍ାସ ରୁଡୁବା ସସେଂ ସସେଂ ହଠାଭ୍‌ ଟେ'ଡ଼ର୍‌ ଅଙଳମାନଙ୍କ 
ଉ୍୍ଚର ସିଧାତ୍ଵବବର୍‌ ବସ୍ିପଡ଼ । ଦୁଇ ଦ୍ରାଭ ଦ୍‌ଇ ପାଖରେ 
ସିଧାଙ୍ସବକରେ ଞ୍ଟ୍‌ଲ୍‌ ରହୁବ, ଦହାଇ ମୁଠା ବହବ । ପାପୂଲ୍‌ ପଛଲୁ 
କୁଲ୍‌ଲ ରଖ । ଆଣ୍ଠୁ କ ଭବଲ ଲାଗିଲା ନ ଲାଗଲା ର୍‌ ରହିବ । 
ଜଙ୍ଘ ଦୁଇ ପରସ୍ଥର୍‌ ଲାଗଲାୀ ନ ଲଗଲା ବସ୍ଥାଚଚ ରହ୍ୁବ । 
ଶଭ ଙ୍ଲ୍‌ ଅଗଲୁ ବାହ୍ାର୍‌ବ € ଠିକ୍‌ ସାହ୍ପଳାଲୁ ଗୁହିଁବ । 


ଏକ୍‌-¬ ପୁଳବ୍ାର୍‌ ନଣ୍ଢାସ ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତ ସ୍ଥରରେ ପୂ କର ସ୍ରଥ 
ଅବସ୍ତ୍ରାଲୁ ବଫର ଯାଅ । 


ଦୁରି, ଏକ, ଏହୁଧର ବଯଭେ ଥର୍‌ ଆବଗଯଳ ଢାକ ଛନ୍‌ 
ଆବେଗର ବଦବିଲ୍‌ ଦ୍ବାଭ ଓହ୍ଲାଇ ସଭ୍‌ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥା ରହୁ କସ୍ସରଭ 
ଶୈଷ୍ଷ କଣ୍ଠିବ । ବହିବା ଜ୍ଠିକା ବେଳେ ଛିଙ୍କ୍‌ ଅର୍‌ ବସର © ଉଠକ । 


ଭ୍‌ପକାର୍‌ଭ।: - ବୋଡ଼ର୍‌ ପେଣ୍ରା, ଅଲ୍ଠ , ଗଣ, କସ ଏ 
ଅଣ୍ଟା ପ୍ତଭ୍ତଭର ସୁଜର କତ୍ପଗ୍‌ଭ୍‌ ହୃଏ । ବ୍ରଗୀଉ୍ମରରେ ଚଜାର ଆସ୍ତେ । 


ପର୍ଚମ କମ୍ର୍‌ଭ୍‌ ¬ -(ମଧାଦଣ) 


+ 


ଏକ୍‌ ମଦ ଅଙ୍କୁଳର ୦ କ୍‌ ସାମଳାଚର ଯାପୁଲ୍‌ ଭୂପରେ ଭଗ୍‌ ଦେଇ 
ଦ୍ଧଠାଭ୍‌ ଗୋଡ଼କ୍କ୍‌ ଅନ୍ଥକ୍ତ ଲମ୍ବାଇ ଭ୍ରଅ ଯପଣ୍‌ ଣସ୍ବୀର୍‌ ଖଣଣ୍ରେ 
କାଭ ପର ସଧା ବଦ୍ବୋଇ ରହୁ । ଦେଦ୍ଛକ୍ଧ ବକବଲ ପାପୁଲ୍‌ € 
ଗୋଡ଼ର ସୂଵ୍ଧାଇଂ,ଳ ଉପରେ ଭଗ୍ନାଦେଇ ରହୁ । ଦୁଇ 
ଦ୍ରାଵର୍‌ କ୍ଯବଧାନ ଯରହ୍ଥର ଗ୍ରଭ୍ତର୍‌ ଅଚର୍ଵକ ବହବ । ଦୁଇ 
ଚଗାଡ଼ର ବ୍ୟବଧାନ ମଧ୍ଯ ଅର୍‌ଞ୍ଚର ଗୃଟଖଣଣ୍ତେ ମାନ୍ଧ ରୁହୁକ । ଦୁଇ୍‌ 
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ସଭ ନଭ୍ରବାର୍‌ ବ୍ଯାଯ୍ପାମପର ୩ାର୍ଲୀ ୧୦୧ 


ଦ୍ରାଢ ଗ୍ରକ୍ତର ଦୁଇ ଯାଖରେ ସିଧାଭ୍ଭ୍‌ବରେ ରହିବ । ଝୁକଏ ସାମ୍ନନାଲୁ 
ଗ୍ଟ୍‌ଦ୍ରଂ । ସ୍ତଣ୍ଡ ଭଲକୁ ଲା ନୁଆଇଁ ହୃକଏ ଜୁମ୍ଭରଭୁ ବିକ । 


ଦଇ-ହଠାର୍‌ ନଣ୍ାସ ର୍ରହ୍ମଣ କରି ଭଲକୁ ବାଡ଼ ପର୍‌ ସିଥା ସ୍ବବବଗ୍‌ 
` ପଦ଼୍ଯାଅ ଯେପଷର ଶସ୍ବାର୍‌ ଦ୍ୂମ ସହୁଭ ସଗଲ୍‌ ନ 
ଲ୍ଵଗଲା ଅବସ୍ଥଥାଚର ରହୁବ । ଦୁଇ କହ୍ଦୁର୍ଣୀ କର୍ଷବ ଉ୍ପର୍‌ଲୁ 
ଚଃକ ବହୋଇ ରହିବ । ଅଣ୍ଟା ଦ୍ଵାଇଁଂବ ନାହିଁ । ମୁଣ୍ଡଲୁ ଵଳଏ 
ଜ୍ପରକ୍ସୁ ବଲବ । 


ଏକ୍‌ ¬ ପ୍ତଶ୍ବାସ୍‌ ଗ୍ରଡ଼ ଗ୍ଥଡ଼ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାଲୁ ସିଧାତ୍ବ୍ବବ୍ଟର ବଫର୍‌ ଆସିବ । 
ଦୁଇ, ଏକ୍‌ „ ଏହ୍‌ଯର୍‌ ଯେବଭଥର ଆକଣୟକ ଜାକ ବଘିଷିବର୍‌ 
କ୍ତିନ୍‌ ଡାକ୍ନ କତ୍ସର୍‌ଭ୍‌ ବଶଷ କର୍‌ବ । 


ଜଉମ୍କାର୍‌ଡ,: -_ ହୀଭ, ଶୁ, ଯିଠି ® କର୍ଷର୍‌ ପେଣୀ ସିଲୁ ଓ 
ସୁନ୍ଦର ହୋଇ ବିର ହୁଅନ୍ତି । ଦୁଇ ଵୁଲର ମଧ୍ଯରେ ଏହୀ କରାଗଲେ 
ସ୍ଥଭ ଖୁର୍‌ ଚଢ୍ୁଡ଼ା ହୁଏ । 
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୧ ୧୭୫ ସ୍ମାସ୍ଥୟ"ଙ୍କ୍ଷାନ ଓ ଛଭବାର 


ଷଷ୍ଠ କମ୍ର୍‌ଭ୍‌ _ (ପଦ ସଞ୍ଚାକନ) 


ଏକ୍‌-- ଅଣ୍ଢାରେ ହାାଭ ଦେଇ ବାମ ଚଗାଡ଼କ୍ୁୁ ର୍ଟଖଣ୍ତେ ଫର୍‌କ କ୍ର 


_* 


“ ସ୍ିଧାତ୍ବ୍ବରେ ଛୁଡ଼ା ହୂଅ । 


ଦୁୁଛ୍‌- ¬ ବାମଗୋଡ଼ର ପାଦଅସଂ,ଳ ଜ୍ଧରେ ଭଗ୍‌ ଦେଇ ଛଡ଼ା ବୋଇ 
ଭାହ୍ନାଣ ଗୋଡ଼କୁ ହଠାଦ୍‌ ସିଧା ସ୍ଵବ୍ରରେ ସମ୍ପୁଖଟ୍ର ଉପର୍‌ଲୁ 
ଅଣ୍ଟା ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ବଛିକ । ଚଗାଡ଼ ଉଠାଇବା ଚବେଲେ ନଶ୍ଚାସ୍‌ 
ଗ୍ରହ୍ମଣ କର୍‌ବ । ଭଲକ୍ସ୍‌ ଳ ଗୁହୁଁ ସ୍ବସ୍ବଂଦୀ ଛୂକା ଉର୍‌ଲୁ ସିଧା 
ହୋଇ ଗୁହୁଂବ । 


ଭିନ୍‌ ହଠାର୍‌ ଏହ୍‌ ଅଦେଶ ଦୁଇ ସ୍ସେ ସଚଙସଂ ଯାଲବା ମାଚନ୍ 
ଡାଢ୍ରାଣ ଚଗାଡ଼ଲୁ ପ୍ରଥମ୍ବ ଅବସ୍ଥାଲୁ ୧ଫଟ୍‌ଇ ଆଣ । 


ଗ୍ବନ୍ୁ୍‌କି ଡାହାଣ ବଗାଡ଼ ଯେପର୍‌ ସାହନାଟ୍ୁ ଜ୍ଠ ଥଲ୍‌ ବାମ ଗୋଡ଼ 
ସେହ୍‌ଯର୍‌ ଉଠାଇବାରୁ ବହଟ । ବାମନ ଦଘଗୀଡ଼ ଉଠାଇବା 
ବେବଳ ନଶ୍ଚାସ୍ ନେଇ ଡାବ୍ରୟଣ୍ର ଚଗାଡ଼ର ଅଇଂ,ଳ୍ୟଭ୍‌ୟରେ 
ସ୍ରିଧା ସ୍ଵଵରେ ଛୁଡ଼ା ବ୍ବେବ । 


ଯାଞ୍ଚ୍‌ ଚୟଶ୍ଚାସ ଗ୍ରଣ୍ଜ ହଠାଢ୍‌ ବାମ ଗୌଡ଼କ୍ଲ୍‌ ଠୁବଂକୁ ଅବସ୍ଥାକୁ 
୧ଫଟ୍‌ଇନ୍ଷ । ଏହ୍ରଯର୍‌ ବକେବଭଥର ଦୁଇ, ଇନ୍‌, ଗ୍ର, ପାହ୍‌ 
ଢାକ୍ର ଅନ୍ଥତଲୁ ଚଗାଡ଼ ଉଠାଇବା ପୀଇଁ ପରର ହଅ 
ଢୀଵକ । 
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ତରକୁ ନଭ୍ଛବାର୍‌ ବ୍ୟାୟ଼ାମ୍ୟ ଣାଲୀ _ ଏ 4 


ଚ୍ରୁଥ୍ୟ୍‌” ସାମନାରେ ସେପର ଚୋଡ଼ ଉଠଛ ପଛକ୍ସଟ ସେହ୍‌ପର ଟଗୋଡ଼ 
ଉଠାଇବା ସ୍ତସ୍ତୁଭ ହେବ ଅର୍ଥାଭ୍‌ ଅଣ୍ଡାରୁ ହ୍ବାଇ କାଭ଼ୀ 
ୟୁର୍ଣୀ ଅଣ୍ଟାଚର୍‌ ହ୍ାଭ ଦେଇ ଛିଡ଼ା ହେବ । 


ଏହୁଷଛ୍୍‌୍‌ ପୁର୍ଣ ବକଚଭଥର ଦୁଲ୍‌ , ଛନ୍‌, ଗ୍ଭରୁଥ ପାଞ୍ଚୁ ଜାଳ 
ମ୍ବାମନାରେ ସେପର୍‌ ବଘଗାଡ଼ ଉଠାଇଥିଲ୍‌ ପଚ୍ଛରେ ମଧ ସସହ୍ୁପର୍‌ 
ଜ୍ଠାଇବ । ଏଥିରେ ଅଇସଂ,ଳ ଜ୍ପବେ ୦ଆ ନ ବଢାଇ ପାଦ କପଚର 
ଛଡ଼ା ବବେବ । ପନ୍ଥକୁ ଚଟଗାଡ଼ ଉଠାଇବ। ଚବଳଲେ ସିଧା ଢ୍ଵାଵଚର୍‌ 
ଛିଡ଼ା ବହବ, ସାମନଳାଲୁ ଭଳପଉ୍ବ ନାହ” । ବୋଉ ଜ୍ଠାଇବା ଚବଲେ 
ନମଣ୍ଟାସ ଗ୍ରଦ୍ମଣ କରବ € ଚଫସ୍‌ଇ ଆଣ୍ଞିବୀ ଚବଚଲ ସ୍ରଶ୍ବାସ୍‌ ସ୍ଥଭୂର । 
ପୁଞ୍ଜି କୂଅ କହୁଚଲେ ଦୁଇ କରପାଖଲୁ ବଗାଡ଼ ଉଠାଇବାକ୍ ପ୍ତସ୍ତଢ 
ହେବ । ଏବଭଦେଲେ ସ୍ବାମ୍ବନାବର ଦ୍ବାର ଦୁଇଵୂ, ଯାପୁଲ୍‌ ଜଙ୍ଘଲୁ 
ଛୁଇଁଲା ଘର୍‌ ହ୍ରୋଇ ଓହଲବ । ଦୁଲ୍‌, ଭଳ , ଚାରୁ, ପାହୁ, ଏହ୍‌ପରି 
ଢାକ ଯୀଦଜ୍‌ପଟର ଛିଦା ହୋଲି ଉାହାଣ ଏ ବାମ ଟ୍ଗାଉ୍ ବସବଭ ଦୂର୍‌ 
ଯାର ବିଗାହ୍କ ଯଚର୍‌ ଗୋହୂଏ ଦୁଇ ଯାଖରୁ ଵୋକ । 
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୧୦୪ ସ୍ବାମ୍ର୍ଂଦନ୍ଞାନ ଓ ଛକ ବାର 


ସ୍ଥଭଭ୍ୟେକ ପାଖରେ ଗୁର୍‌ ଥର୍‌ କର୍‌ ଚଗୀଡ଼ ୧୪୭ଟ୭ଲ ସଥେଷ୍ଟା 


ନ୍ଦୁଏ । 
ଉପକାର୍‌ତା :-_ ଚଗାଡ଼ର ସମସ ଚପଣୀ, ଭଳଚପ୪ & ଅଣ୍ାର୍‌ 


ବମ୍ପଗୀସଲୁ ଶ୍ର, ସୁନ୍ଦର ଚହାଲ ବା୍ଣୁୂଭ ହୁଅନ୍ତି । ଗୋଡ଼ ଲମ୍ବା ହୁଏ । 
ସ୍ତପ୍ତମ କମ୍ପର୍‌ଭ୍‌ ୮ ହ୍ରସ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ) 


ଏକ-- ବାମଯାଦ ହାବଭ ସାମୁଳାଲୁ ଆଣ୍ଞ ଓ ଇହ ଜ୍ଯରେ ଶସ୍‌ରର 
ସ୍‌ମମସ୍ତ ବ୍ବ୍‌ର୍‌ ରଖି, ଯଇଛ ବଗାଡ଼ର ଅସ୍କଳସରୁ ଭୁଃଲୁ 
ଲଗୀଇଲ, କରପବିଛ ଦୁଲ୍‌ ହ୍ବାଢକୁ କାହ ପାଖରେ ଏକ ସ୍ବଲଲ- 
ରେଖାରେ ଲମ୍ବାର ଚୂଡ଼ା ହୁଅ । ଯାଧୁଲ୍‌ ଜ୍ୟରଲୁ ରହ୍ଵବ । 


ଦରୟ୍‌ଚଦୁଇ ହ୍ାଇଲୁ ମୁଠା କର୍‌ କହ୍ଦୁଣି ଓ କରଛଠାରୁ ଭ୍ଵାଇଂ 
ସ୍ପୁଠାକ୍ସ କାବଵଞଚର୍‌ ଲ୍‌ଗାଥ । ଦ୍ବାଭକ୍ସ କଞ୍ଚି କର ରମି ଛଖ 


ବସର ବାହୁର ଚପଣୀ ଉଧରେ ଗ୍ଟପ ଯସ୍ଜିର । ହ଼଼ାଢଲୁ ଚମ 
କାଵ୍ଞବର ଲଗାଲିଲା ବେଲେ ନଶ୍ଚାସ ଗ୍ରହ୍ମଣ କର । 
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ସ୍ରନ୍ଧ ନଭ୍ତବାର୍‌ ଵ୍ଯାପ୍ପାମସ୍ତଣୀଳୀ ୧୦୧୫ 


ଭିନ୍‌ -- ମୂଠାକୁ ଝଖୋଲ୍‌ ଦହ଼ାଭକ୍ୁ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥ୍ରାକ୍ତୁ ଚ୧ଫଂଗ୍‌ଘର ନଅ । 
ଯେଂଗ୍‌ଇବା କେଲେ ସ୍ରଣ୍ଢାସ୍‌ ଗ୍ରଡ଼ । ଦୂଲକ ଇନ୍‌, ବଳଭେଥର୍‌ 
ଭାଳ ଗୁରୁ ଆବଦଣଶ ଭଅ । 


ଚାର୍‌ ¬ ଛଣ୍‌ାସ ୪ଣି ଦୁଇ ଢାରଲୁ ସିଧାଭ୍‌ବଟଚରେ ମୁଣ୍ତ ଉପରେ ରଖ । 
କ୍ଟୁଜ କାଳକୁ ବ୍ରଜ ଥୁବ । ଦୁଇ ହ୍ାଇର୍‌ ଅଇଂ କଗୁଡ଼ଭୁ ପ ରମ୍ପର୍‌ 
ଚ୍ଛ ଯେପର୍‌ ବାମ୍ମ ଦ୍ବାଭର ଆଇଂଣ ଜ୍ପର୍‌କୁ ରହୁବ ଓ ଭାଦାଣ 
ଦ୍ବାଭର ଯାପୁଲ୍‌ ବାମ ପାପୁଲ୍‌ ଭବିଲ ର୍‌ହ୍ଵ୍‌ ଉଭ୍‌ୟ୍ତ ଢ଼ାଭର୍‌ 
ଅଗରୁ ସର୍‌ଛ୍ର୍‌ କଟ୍‌ଜା ଯରି ରହବ । ଦ୍ରାଭଲ ଅଇଂ କରୁ 
ଉ୍ଯବିର୍‌ ଅନାଅ । 


ପାଞ୍ଚିସାମନାକ୍ସ ଗୃହ କହଣନିଠାରୁ ବସହ୍‌ ଛଳା ହାଭଇଲୁ ଦୂଇ 
କରପଚିଃ ସ୍ବଇଂ ଚବକର୍‌ ପର୍ଥରରେ ମୁଠାକୁ ଲଗାଅ ଓ 
ୟ୍ରଶ୍ବାସ ଗ୍ର । 
ଗ୍ଟଭୁ, ଯାଃୁ, କେଢେଥର ଢାକି ଚ୍ଥଥ୍‌ ଅଦେଗ ନ୍ଦଅ । 
ଚ୍ରଥ୍‌ ଦୁର ହାଇକ୍ଛ ସମୁଖରେ ଭୁହ଼ି ସହୁଭ ସମ୍ମାଲ୍ର୍‌ ସ୍ଵାବବରେ ସିଧା 
ର୍‌ଖ । ଦୁଇ ହ଼ାଭର୍‌ ବ୍ଯବଧାଲ ସ୍ଥଭ୍ତର ରଜ୍ଡ଼ାଟରେ ରହ୍‌ବ । 
ପ୍ର ଶ୍ଚାସ ସ୍ପ । 


ସାଇ ନାସ ନେଇ ଦ୍ବାଦକୁ ସ୍ଥଭ୍ରର୍‌ ଦୁଇପାବଣ କହ୍ଦୁସିଠାରୁ ସଵାସଂ 
ଯଭ୍ରକୁ ୦୦େଲ୍‌ ୟଅ ବଯଯର୍‌ ମୁଠା, ସ୍ଥୟ୍ତ ପାଖବର ରହବ । 
ଦୁଇଦ୍ବାଭ କହ୍ଦୂଣ୍ଣଠାରୁ ମୁଠା ପଯଯକ୍ତକ ଭୁଗ୍ନ ସହୁଦ ସମାନ୍ତର 
ରହୁବେ । 
ଛଅ, ସ୍ବାଭ, ଏହ୍‌ପର୍‌ ଚଳେଚଭଥର ଭାଵ ଆଠ୍‌ ଅଦେଶ ଦ୍ଧଥ । 
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+°୦୬ ସ୍ମାମ୍ୁୟଛ୍ତକ୍ଧନ ଓ ନଭ୍ତବାର 


ଆଠ୍‌-¬ ଦୁଇ ହାଭକୁ କର୍ଷବି ଲମ୍‌ କରି ଓହଲାଇ ଛଆଅ, ଯାୟୁଲ୍‌ 
ଅନ୍ଥକୁ ମପଦ୍ଦ୍ କର୍‌ବ । 


ନଅ ¬ ଜଶ୍ଚାସ ନେଇ ଦୁଇ ହ୍ବାଇକୁ ଯେବଭଦ୍ଧର କାର୍‌ ସିଧା ଦ୍ବବରର 
ପଛର ଉପରକୁ ଞୈକ । ମାର ଦେହ ସ୍ବାମନାକୁ ନ୍ବଙ୍କାଅ 

ନାହୁଁ । 
ଆଠ, ନଅ୍‌ ,ଏହୁଧଯର ଯେଦେଥର ଅଆ ବଶ୍ୟକ ଢାକ ଦଶ୍‌ ଆଦେଶ 

ନ୍ଦ୍‌ଅ । 


ଦଗ୍ବ୍‌-¬ ଗୋଡ଼ € ଦ୍ବାଇଲୁ ଯଥାସ୍ଥାନଲୁ ଫେଗ୍‌ଇ ଅଂଣ ସ୍ରିଧା ହାଇ 
ଛଡ଼ା ହୁଅ । 
ଧଭ୍ୟେକ ଗ୍ଟଲନା ଗ୍ଟର୍‌ଥର୍‌ କଲେ ସଥେଷ୍ଣା ବହୋଇଥାଏ । 
ଜ୍ଘକାଣ୍ଚା : ଦ୍ବାଭର୍‌ ସମସ୍ତ ପେଣୀ, କହୁ, କରହୁ, 
ଅସଂଳ,ଃ ବେଳକକ କାହ ଓ କରପବଂଃ ଥିବା ଚପଶୀ ଗ୍ବଲଭ ଚହାଇ 


ସ୍ମୁ୍୍ଦରତ୍ସବରରେ ବ୍ଣଭ ହୂଅନ୍ତ । ହାଇ ପାଇ” ଏହ୍ନା ଟଗାଡୁଣ ଜ୍ସ୍ତଷ୍ଟମା 
ବ୍ୟାୟ୍ପାମମ । 


ଅଷ୍ଟ୍ମ୍ଭ କମ୍ପ୍‌ର୍‌ଭ ¬ (ନାର ବୈଠକ) 


ଏକ୍‌-¬ ସାଧା ବବିଠକଂ କରିବା ଦେବଲ ପ୍ରଥଚସ ସପର ବସନ୍ତି 
ସେହୁ ର୍‌ ସିଧା ଭ୍ଵବରେ ବସ । 


ଦୁଲ୍‌ ¬ ଜଣ୍ଚାସ୍‌ ନେଇ ଦ୍ବଠାଦ୍‌ ଭାଦ୍ବାଣ ଚଗାଡ଼ ପାଚଦ ଆଗକୁ ଆର୍ଥ 
ପାଦର୍‌ ସଵମୃକ୍ତ ଅଂଶି ଭଲେ ଲଗାଅ, ଧଇ ଚଗାଡ଼ ଵୃକ୍ଞଏ 
ପତ୍ରକୁ ଚନଲଇ ଭାର୍‌ ଅଇଂଳ ଜ୍ଘରେ ଭଗ୍ବ ଦେଇ ର୍‌ହ । 
ଗୌଡ଼ ଚଳାଇବା ସବସସଂ ସସେଂ ମଧ ଭାକ୍ନାଣ ଦ୍ରାଇ, କହୁ ଦା 
ଓ କରବ଼ଠାରୁ ଭ୍ଵାଇ୍ଗନ ମୁଠା ଦ୍ଦରୋଇ କୀଜ୍ଞଲୁ ଲଗକଦ । 
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ସ୍ଚ୍ରୁ ଛ୍ତବାର୍‌ ବ୍ୟାୟଠାମୟଣୀଲୀ ଵି 


ଦ୍ଲାଇ ଓ ୭ଗାଡ଼ ଭଲ ଭୂଷର୍‌ ସହାଇ ଏକ ରେଖାରେ ସମାନ 
ବହାଇ ବହୁବେ । କାଖ ଭଚଲ ଚରାକ୍ତଏ ସମଚକାଣ ପର୍‌ 


ହେବ । ବାମ ଦ଼୍ାଭ ଝାଁ ଯାଖରେ ଏକ଼୍ଳବ € ମୁଠା ହୋଇ 
ଯାପୁଲ୍‌ ପଛକୁ ମୁକ କର୍‌ବ । ସଧା ବହାଇ ସାମନାଲୁ ଓ ବ଼କିଏ: 


ଉଷରଭୁ ଗ୍ହଁ ବସ । 


ଢନ୍‌¬ ନଣ୍ଢାସ୍ ଗ୍ରଭର ହଠାଢ୍‌ ଡାହାଣ୍ଜ ବିଗାଡ ଚସଯର୍‌ ସୀଟନାଲୁ ଅଣ- 
ଥୁଲକ କାମ୍ମ ଘଗାଡ଼କୁ ସମ୍ହୁଯର୍‌ ଆଗଲୁ ଆଣ, ଡାଦ୍ରାଣ୍ଡ 
ଟଗୋଡ଼ ଯଦାଇଂଳରେ ଦ୍ଟ୍‌ ବଦଇ କମ୍ପ ଏବଂ ବାମ ଦ୍ରାଭର ମ୍ପଠା 
କାହ୍ଧରେ ଲଗାଅ ଓ ଡାଦ୍ବାଣ୍ର ଦ୍ରାଭ କରିଛ ଏହଲାଅ ।' 
ଦ୍ବୀଭ ଚଳାଇବା ଚବବଲ ସ୍ତଠା ଦିହ କାଛ୍ଧ ପାଣଚିର ମୁଠା 
ହେଉ ଥିବ । 
ଦୁଇ, ଭଜ୍‌, ଯେବଭଥର ଆବସକ ଖୁଚ୍‌ ଓ 2 ଶୀଘ୍ର ଡାଙ୍କ । 
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ଵ୍‌ ୦୮ ସ୍ବାମ୍ତ୍ୟଂଛନ୍ଞାନ ଓ ଛଭ୍ରବାର 


ଗ୍ବର୍‌-¬କମରଦ୍‌ ସାର୍‌ ସିଧା ସ୍ଵବରେ ଭିଡ଼ା ହୁଅ । 

ଜ୍କାର୍‌ତା :--- ଏହା ପୂର ବା ରଂଲୋେଗ୍‌ଲ ଚଖଲର 
ରୂପାନ୍ତର୍‌ ମାଭ଼ । ଏହ୍ବାଦ୍ବାଚ୍‌ ସମମ୍ଟ ଗସ୍ବୀରର୍‌ ଗ୍ଭଲନା ହୁଏ । ଭଳଚପଷ 
ଅଣ୍ଟା, ଗୋଡ଼ର ପେଶୀ ଶଲ୍ତ € ସୁଦ୍ଦରସ୍ବ୍‌ଵରେ ବଣ୍ଜିଭ ହୂୂଏ । ବଯଛିର୍‌ 
ଗୋଳମାଳ ଓ ଚଳାଷ୍ପ ବକ୍ତା ଦୂର ହ୍ରୁଏ । ନାସ୍ବୀମ୍ଭାଟନେ ଏହୁ କମ୍ସର୍‌ଭ 
କଛବାଦ୍ବାଚ୍୍‌ ସନ୍ତାନ ଧାରଣ୍ଠ ଅକ୍ଷରର ଭଳ ପେଷି ଶିକ୍ତ ଏ ମଳରୁଭ୍‌ 
ହେବାରେ ବଡ଼ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ର୍ବଭୁ ସ୍ଵମ୍ବ୍‌ଦ୍ଧୀୟୁ ୭ଗାଲମାଲ ଦ୍ଲର୍ସାଭୁଭ 
ହୁଏ । 


ମବମ କମ୍‌ଚ୍ଡ ¬ (କାକ ଫନଳୀାଭିବା) 


-ଏକ୍‌.--କୁଦା ମାର୍‌ ଦୁଇ ଚସାଡ଼ଲୁ ଦୁଇ କରେ ପ୍ରାୟ ଦଦେଢୃଦ୍ବାଭ 
ଏଓସ୍‌ାର୍‌ କଣ୍‌, ଦୁଇ ଆଣ୍ଟ ର୍‌ ବ୍ୟବଧାନ ଅଲ୍ବ ରଵି ଏବଂ ଦୁଇ 
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ସରଞ୍ଞ ଛଭବାର୍‌ ବ୍ଯାଯ୍ଳାମ୍ଭମ୍ରଣାଳୀ ୧୦୪୯ 


କ୍ଲାଭ ମଚ୍ଛପଚ ୪ ନିଗ୍ଟ୍‌ଭବେ ଯରଞ୍ଥର ଅଙ୍ଗଳଦ୍ବାଚ୍‌ କଡ଼ା ମଯକାଇବା 
ଥର୍‌ ଛଇ, ସହ, ଖଲୁ ଗୃହ ଛଡ଼ା ହୁଅ € ସବସଂ ସବସଂ ନାସ 
ଶ୍ରଡ଼ । 


ଦୁଲ୍‌ ¬ ନିଶ୍ଵାସ ବନେଇ ଆଚସ ଆଚୟୁ ଜ୍ପରରୁ ସିଧା ହୂଅ ଚଯଷର୍‌ 
ଆଣ୍ଟ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ସିଥା ଦହବ ବନ୍ତ ହ ଦବାଇର୍‌ ଯଞ୍ଚା ଠିହଦ 
ନାହିଁ । ଭଦ୍ବାଗ୍‌ କାହ ଜୁଷରେ ବବଶି ର୍ଷ ପଢ଼ି କାର 
ଦପଗ୍ୀ ଫୁଲ୍‌ଯିବ । ନଣ୍ଟାସ୍‌ ବଳ କରଲ୍‌ ମୁଣ୍ଡଲୁ ବେଶି ରକ୍ତ 
ଆସ୍ରି ମୁଣ୍ତ ଭୁଲାଇ ହୁଣଠ । ବଭଣୁ ନଣ୍ଢାସ୍ମ ଏ ଅଳସ୍ଥ୍ାବର୍‌ ବ୍ଦ 
କଛବ ନାହଁ । 


ଛିନ୍‌-- ହଠାଭ, ୟଶ୍ାସ ଛଡ଼ ଢେଇ' ସିଧାସ୍ବରେ ଛୁଡ଼ା ହୁଅ ! 
ଏହୁପର୍‌ ଏକ୍‌ , ଦୁଲ୍‌ , ଭନ୍‌, ବସେଦଭେ ଥର ଆଵଶିକକ ଡାକ | 


ଉଯକା ର୍‌ଢା : - କାଵ ଜ୍ପରେ ସବା ୧ଘଣୀ ଖୁବ୍‌ ଶୀସ ସୂଦର୍‌- 
ଭ୍୍‌ବରେ ଗକଲ୍ତ € ବଣ୍ଞଭ ହଣ ଅଲ୍ପ ଦ୍ରନରେ କାଵ ଫୁଲ୍‌ ଉଠଠ ଏ ଶକ୍ତ 
ହୃଏ। 


ଦ୍ରଶମ୍ଭ କମ୍‌ର୍‌ଭ୍‌ ¬(ଛାଇର ଫ୍ଲାଇବା› 
ଏକ୍‌ ବାମ ଚଟଗୀଡ଼ ଆଗଲୁ ଅଜାଳ ଏକ ଦ୍ାଭ ଅଜି, ଯର ବଗାଡ଼ର୍‌ 


ଅଇଂଳ ଜ୍ଷରେ ଭ୍‌ଗ୍ବ ଦ୍ଦଅ ଏବଂ ଚଗାଡ଼ର୍‌ ଏହୁ ଗ୍ୁଲନା 


ସ୍ବବରଂ ସଂ କହ୍ପୁଣିଠାରୁ ଦସ୍ତଦ୍ରୟୂଲୁ ଢାସିନ କହୁଣ୍ଠିଦ୍ଧୟ୍ରକୁ 
ଶ୍ଥଚ୍ଚ ଉପରେ ରଖି, କରଯବଷ ଭାଦ୍ରାଣ୍ଡ ଯାୟୂର୍‌ ଦାମ କା $ 
କାମ ଯାପୁଲ୍‌ ଡାହାଣ କାଳୁ ଆଣ । ହ୍ରସ୍ଥଦ୍ଧୟ୍ତ ପରସ୍ଥର୍‌ 
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୪୪୭ ସ୍ମାସ୍ୟୁଂବଜ୍ଞରାନ ଓ ଛତ୍ତବାର୍‌ 


ଛଜାନ୍ଛଛ ନ ହୋଇ ଡାହ୍ବାଣ୍ର ହ୍ରାଚ ଉ୍‌ୟରେ ବାମ ହାଇ 
ରହୁବ । କହୁଣ୍ଜ ଦୁଇଛ ସ୍ଥୟର ମନ୍ଧ୍ରରେ ଢଳ ଜୁଷର ବହାଇ 
ସ୍‌ମ଼ଭାନ ହୋଇ ଚହୁବ । ଅଣ୍ଟାଠାରୁ ଦେଦହ୍ଵର୍‌ ଉୁ୍ରଦଗ 
ହିକ୍ରଏ ପଛରୁ ଝଳି ପଦ୍ଜବ । ହୃକଏ ଜ୍‌ପରଲୁ ସ୍ତରର ଫଲେଇ 
ଗୃହ | 


ଦୁଲ୍‌ ୫ଷ୍ଢାସ ପୁଞ୍ଚିସ୍ାବରେ ଵାଣି ହାଣ ଗ୍ରଭ୍ତକୁ ଫଲାଇବା ସସ୍େଂ 
ସଚଙ୍ଗଂ କହ୍ପୁଣ ଦ୍ରପୂକ୍କ୍‌ ସେହ ଅଵସ୍ଥାବର ଉପରଲୁ ମୁଣ୍ତ 
ମର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବେକ । 

ଭିନ୍‌-¬ ନଣ୍ବାସ ବଳ କର୍‌ ସ୍ଥଭ ଉ୍ଷରେ ସବା ଦୁଇ ଝଷଣୀଲୁ ବାହୂ- 
ଦ୍ବାସ୍‌ ଗ୍ଟଥି, କହ୍ପୁଗଦ୍ପପୁଲୁ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାଲୁ ଆୟତ ଆସୟ୍ଟେ 
ଫେସ୍‌ଇ ଅଣ । 
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ସ୍ରିର଼ ନନ୍ତବାର ବ୍ୟଯାଯ୍ଫାମସ୍ରଣ୍ଡାଳା ବ୍ବ୍ବ୍‌ 


ଗ୍ଟର୍‌ ¬ ଯବନ ସ୍ତଉ଼ ସିଧାଭ୍ଭବବର୍‌ ଛଡ଼ା ହୁଅ । 
ଏକ୍‌ ଦୁଇ୍‌ , ଭନ୍‌, ଗ୍ର, ଏପର୍‌ ଯେବଢ ଥର୍‌ ଆବରିୟକ ଭା୭ 
କସ୍ରଭ୍‌ ଶେଷ କର । 


ଭଉଘକାର୍ଚା :-= ରୂ ଜ୍ପର୍ପୁ ବେଣୀ ନମରନେ ଏହା ଘଗୋଛୁଏ ସୂଜର 
କମ୍ରଭ, । ଏହ୍ବନାଦ୍ବାଚ୍‌ ସ୍ଥଭ ରଉଡ଼ା € ମଜରୁଭ, ହୁଏ । 


ଏକାଦଶ କମ୍‌ର୍‌ଭ୍‌ (ଏକ ଯାନ ଦୌଡା) 


ଏକ୍‌ -- ବାହ ଗୋଡ଼ ସାମନାଲୁ ଗୃଖଣେ ଆଜ ପାଦର ଭଳପା ଜଭ୍‌ୂଯରେ 
ବଦଦ୍ର ଦ୍ଵାର ର୍‌ଵି ହକଏ ସାମହନାରୁ ନୁ କିପଡ଼ ଓ ଭାଦ୍ବାର୍ଣ 
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୧୯୪ ସ୍ମାମ୍ଥୁଏଂଛଜ୍ଞିନ ଓ ଭଭବାର 


ସ୍ସସେଂ ମ୍ପସେଂ ଣଙ୍କଟଳ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳଳନ୍ଧୟ୍ର ଏବଂ ଅଳଜ୍ଯାନ୍ଯ ଚକଳେକ 
ବାହ୍ୟୁକ ଓ ଆଭ୍‌ଧନ୍ତରକ ଘେଣୀ ଏବଂ ଯନ୍ତ୍ରର୍‌ କଜସର୍‌ର୍‌ ୪ଧ ହୋଇଥାଏ । 
ଘଞ୍ଚ ବହେବାର୍‌ ସମ୍ମସ୍ତ ଅବର୍ଯୁୁର୍‌ ଛତ୍ତ ଦେଲେ ବହୂୁଢଗୃଞ୍ଜଏ ଛନ 
ଆବଶ୍ରିଧକ, ମାଞ୍ଚ ଅସୁଛ୍ରଧା ବଗଭଃ ଭାକ୍ମା ୟଆୀଯାଇ ନ ହାର୍‌ ପ୍ରାଵଲ 
ଦ୍ଦ୍ଶରେ ଲେସୁ ରୁଝ୍କାଲି ଛଷଯାଇଛି । 


ନୟ୍‌ମ୍ମ--ପାୟୁ ଲିଦ୍ବାଗ୍‌ ଓ ଅଙ୍ଗୁଳ ବ୍ୃଷରେ ସଞ୍ରିବାଲୁ ହୁଏ । 
ପ୍ରଥମେ ସମ୍ମୟର ଅଇଂ୍‌ଳଲ୍ଲ ପରମ୍ଚୁର୍‌ ଲଗାଲଗି କଣ୍‌ ଯାୟୁଲ୍‌ ସବସ ସିଧା 
ରଖ । ଛା'ଂପରର ପ୍ରଥମେ ସ୍ବର୍ଦ୍ଧରୁ ଘଞ୍ଚିବା ଆର୍‌ମ୍ବ କର୍‌ । ନଣଗୁଭ଼କ 
ଉଜ୍୍‌ମ ଦ୍ବବରେ କାହିରାଲୁ ହେବ ଚାଂ ନାବହଲେ ଘଞ୍ଚ ହେବାବବେଲେ 
ଦେବ୍ଧ ଖଵୁଆ ବହ ଯଯିରାର ସମ୍ବାବନା । 
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ସରଇୁ ଛଭ୍ବାର୍‌ ବ୍ୟାୟାମ ଣାଲୀ ୧୧୫ 


୧ ¡ ମୁହ-¬ ଦ୍ର ପଂୟୁଲ୍‌ଲୁ ମୁଖର୍‌ ଦୁଇଷାଖେ ଗାଲ୍‌ ଉପରେ 
ର୍ଥା ଭୂ କାଳମୁଣ୍ଡା ଯାଖରେ ରଖ । ଭାଂ ଯଦ଼ର୍‌ ଆଚସ୍ଟ ଅମ୍ଟେ ଭଲରୁ 
୦ ଯନ୍ଷ୍ଯନ୍ତ ଯାପୁଲ୍‌ଲୁ ଘଞ୍ିିଆଁଣ । ଘଞ୍ଚିବା ବଦଲେ ଦ୍ବାଭର୍‌ ଗଭ୍ଥ 
ଆଚଯ୍ଟା ଆଚକ୍ଟ ବାହଉ୍‌ ଥ୍ରିଲଲେ ସୁନ୍ଧା। ହୁକାଏ ଚଜାର୍‌ରେ ଘଞ୍ଚିବାଭୁ ହେବ । 


( 8 


ଭାଂଷରରେ ମୁହଁର ସକ୍ମୁ ଖବର ଯାପଲିଦ୍ମୟୂଲୁ କଯାଲଚର୍‌ ର୍‌କି 
ଣ$୦ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ୧ହବହଷର୍‌ ଘଞ୍ଚିବାକ୍ସ୍‌ ବହବ । ନାକର୍‌ ଦୁଇ ଯାଖରେ ଦୁଇ 
ପାଷୁଲ୍‌ ଲାଗ ଚହୀାଇ ଘସି ବହବ । ଦୁଇ କାଣିଅସ୍‌ଠ ଦ୍ବାଟ୍‌ ନାକର 
ଦୁଇ ପାଖ୍ଠ ହଧ ଘଞ୍ଚବଦ୍ବେବ । ପୁଢାା ଭୁ ଲଢାଠାରୁ ପାପୁଲ୍‌ଦ୍ବାଗ୍୍‌୍‌ କପାଲ 
ପର୍ଯ୍ଯନ୍ତ ଦୁଧର ଆଡ଼କୁ ଓ ଦୁଇ ଯାଖଲୁ ଘଞ୍ଚିବାଳୁ ହବେଵ । 

ଅଖିଭଲେ ଛପଦ୍ଲାର୍‌ ଖୁବ୍‌ ଅୟେ ଅସ୍ତେ ଅଖିହୁଲରୁ ଟଗଗିଷ୍ କଣ 
ଯାଏ ଘସିବାଲୁ ହ୍ବେଵ । ଭ୍ତିଲ୍‌ଭା ଉପବର ଓ ଭଲେ ମଧ ଲଲେରୁ 
ଶୈଧ୍ଣଯାଏ ଵୃଯ ରଲ୍ଲାଇବ । 

ହୂଷଦ୍ବାଗ୍୍‌ ନାକଲୁ ମକ୍ଷ ଜୁଷରୁ ଭଲଲୁ ଓ ନାକ ଅଗ ଆଡ଼ଲୁ 
ଯଞ୍ଷିବ । 

ଦୁଇ ଗାଲ୍‌ ଉˆଚର ଦୁଇ ପାପୁଲ୍‌ ରସ୍ଵ୍‌ ଅଚ୍ତ ଅଂବସ୍ତ 
ରୂଜ୍ବ୍‌ କାରରେ ଘଞ୍ଚିକ । ରରେ ଦୁଇ ଗାଲ୍‌ର୍‌ ଚଧ୍ଗୀଲୁ ଜ୍ବଧର୍‌ଲୁ, ହାଇ 
ନ ଦେଇ ଖାଲ୍‌, ଚକ ଗୁଲଳା କର୍‌ବ । ଗୋହକ ପଚର୍‌ ବଗାହୁଏ 
ଗାଲ୍‌ ଉ୍‌ପର୍‌ଲୁ ଏହୁଯର୍‌ କବ । 

ଯାହକୁ ବଡ଼ ଅଂ କର୍‌ ଚମଲ୍‌ା କଲେ୍‌ ମଧ୍ଯ ମୁଖର୍‌ ବଶଣୀସ୍ପରୁର୍‌ 
କ୍ଦ୍ଲ୍‌ କମ୍ବର୍‌ଇ ହୁଏ । 


5 । ମୁଣ୍ଡ ଓ କେଶ ¬ ଣୁଣ୍ତର ବାଳ ସୁଯୁ ଥିବଲ୍‌ ସ୍ହଳବର୍‌ ବାଲ 
&ଭଡ଼ ଯଡ଼ବ ନାହୁଂ ¦ ଵାଲର୍‌ କମ୍ପର୍‌ଭ ବହ଼ବିଲ୍‌ ବାଳ ସୁସ୍ତ, ସବଲ ଏ, ସୁର୍‌ 
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